TÜRKİYE'NİN EN ÇOK SATAN ANNE-BABA DERGİSİ 


DİYE YATAP 
MÜ YAŞ 


0-0,” 
geLişiM 
14 SORUDA 
NN y DOGUMA 
İYİ BİR EMZİRME ZİHİNSEL 
DÖNEMİ İÇİN HAZIRLIK 
BESLENME 
ÖNERİLERİ HAMİLELİKTE 
. SAKINCALI 
BAĞIRMADAN HAREKETLER 
ANNE-BABALIK HANGİLERİ? 
MÜMKÜN MÜ? s4 0 
BEBEK 4 BU AY 
BANYOSU / COCUKUR İÇİN EVDE 
İLE İLGİLİ © GÜVENLİKÖNLEMLERİ 
YOLA m 
Tİ DE UYKU ÖNERİLERİ 
DOĞUM SONRASI EN 
>  BASVURULAN ESTETİK 
A'DAN Z'YE BABYWEARING: UYGULAMALAR 
Dj > D) 7 
ON MEL 


v DÜNYADA NEDEN POPÜLER OLDU? w BABYWEARING DANS 
v BEBEĞİ KENDİNİZE GÜVENLİ BAĞLAMA YÖNTEMLERİ... enüiim 


Bebe 


Bebeğinin dilinden doğal olarak anlayan annelere, 
7100 doğal zeytinyağlı kremli 
Komili Bebe bebek bezi! 


Bebeğinizin günlük bakımı 
için ihtiyaç duyduğunuz tüm ürünler 
Komili Bebe'de! 
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Bebeği kucakta özel bir kumaşa 
sararak taşımanın önemi ve bebek 
giyme teknikleri... 


12 aşamada tatilde uyku düzeni 
Çocuğunuzun tatilde uyku düzenini 
korumanız için ipuçları... 

Keyifli banyo saati 

Sorunsuz banyo için tüyolar... 


Hamilelikte sakıncalı hareketler 
9 ay 10 günlük süreçte hangi 
hareketler, neden sakıncalı? 

14 soruda doğuma hazırlık 
Doğuma zihinsel açıdan hazırlık 
için öneriler... 

Daha iyi bir emzirme dönemi 
için beslenme önerileri 
Uzmanlar neler söylüyor? 


Engelli çocuklar ve aileleri 
desteklenmeli! 

Çocuklarda görülen Cerebral Palsy 
hakkında bilinmesi gerekenler... 


Bağırmadan anne-babalık 
mümkün mü? 

Okul öncesi çocuklar için 
verimli tatil nasıl olmalı? 


70 “Eski halime dönmek 
istiyorum” 
Doğum sonrası estetik 
uygulamalar... 
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En son çıkan kitaplar... 
Soru-cevap / ANNE SAĞLIĞI 
Soru-cevap / ÇOCUK SAĞLIĞI 
Soru-cevap / TERAPİ 


Homo novus (Yeni insan) 
Ayrılığın bedelleri 


12 
14 
16 
18 
20 Öpünce geçmeyen 

uflar için ilk yardım 
Zehirlenmeler 

Test 

Öfke ve siz: Kontrollü müsünüz, 
kontrollü mü? 


66 


74 Ferah lezzetler 


İçimizi ferahlatacak tarifler... 


76 Haydi oyuna 

Evde ailece kaliteli zaman 

geçirmeniz için oyun önerileri... 

78 Annelerin burç yorumları... 
Astrolog Zeynep Turan anlatıyor 
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Dokunmanın 
büyüsünü keştedin! 


Bebek ve çocuklarla yakın temas içinde olmanın ve onlara sık sık 
dokunmanın önemini biliyoruz. Hem sevgi ve güven ihtiyacının 
karşılanmasını sağlıyor hem de kolik ve uyku gibi sorunlar yaşamalarını 
önlüyor. Yazarlarımızdan Sevgili Nil Gün de Haziran sayımızdaki yazısında 
benzer bir konuya antropolojik bir açıdan değinmişti ve özellikle şu sözleri 
beni gerçekten de derinden etkilemişti: 


“Bebeklerin doğum sonrası 9 aylık dönemde annesiyle yakın ilişkide olması, 
gelişen sistemleri için optimal ortam yaratıyor. Bu da bebeğin ilk dokuz 

ay sürekli ya annenin kollarında ya da sling'in içinde, annesinin koynunda 
bedeniyle yakın temas içinde olmasını gerektiriyor. Günümüz bebeklerinin 
çoğu, yataklarında, bebek arabalarında, gecelerini ise yalnız başına bebek 
yataklarında geçiriyor. Annelerinin dokunuşu, kokusu, varlığı olmaksızın... 
Oysa doğa, anne-bebek bir'liğinin doğumdan sonra da devam etmesini 
öngörüyor. Ugandalı bebekler, tüm beslenme sorunlarına, imkansızlıklara 
rağmen, 6 yaşına gelene kadar niye el bebek gül bebek büyütülen batılı 
bebeklerden daha sağlıklı büyüyor biliyor musunuz? 2 yaşına kadar sürekli 
annenin koynuna ya da sırtına yapışık dolaştıkları için.” 


Bu sözlerin beni neden etkilediğine gelince... Her iki bebeğimi de, hem 
anne hem de bebek yararına olduğunu bildiğim için doğal doğum 
ekolüyle dünyaya getirmiştim, bu konuyu çok fazla önemsemiştim, ama 
bebeklerimi büyütürken onları hiç sling ile koynumda taşımamıştım. 

Evet, bebek bağlamanın önemini duymuştum, ama nedense bu konuyu 
hep ötelemiştim. Uzmanlar da bunun önemini vurgulamıyorlardı hiç... 

Ama yine de bazı şeyleri sorguladım; endüsirileşmeyle birlikte annelerin 
çalışmaya başlaması ve işe dönmek için belli bir aydan sonra bütün gün 
bebeklerinden ayrılmak zorunda kalmaları gibi pek çok şeyi... “En azından 
hafta sonları sling ile bebeklerimi giyseydim ya...” gibi bazı pişmanlıklar 
yaşadığım bu vicdan sorgulaması döneminde Babywearing Dans ile 

ilgili bir röportaj yaptım. Bebeği giyerek, onlarla dans etmenin önemini fark 
eden ve bu dansı profesyonel bir şekilde dünyaya yayan Türk balerin Selen 
Yılmaz sohbetimizde, bebekleri tıpkı geleneksel toplumlardaki gibi bir bezle 
bağlayarak taşımanın öneminin, gelişmiş ülkelerde bile yeni yeni farkına 
varılmaya başlandığından bahsetti. Kendimi bu konuda suçlamayı bir 
kenara bırakıp “bilgi borçlandırırmış” misali, bu yöntemin yararlarını ve nasıl 
uygulandığını yeni anne ve babalarla paylaşmak istedim... Türkçesi “bebek 
giyme” olan “babywearing” ile ilgili kapsamlı haberimiz sayfa 22'de... 


Sevgiyle halım, kendinize ve ailenizi çok iyi bahar! 


ZUHAL EYÜBOĞLU 
Yazı İşleri Müdürü 


Anneler 


SUPERMOM ile 
süper rahat! 


Anneler! baby&mom'ın size özel koleksiyonu Supermom ile gebelik döneminde 
aradığınız şıklık ve rahatlığı ebebek'te bulacak, tarzınızla herkesin kahramanı olacaksınız. 
Supermom, ebebek.com'da. 


PAR, 


Zel 


0216 325 1111 | ebebek.com | pp cer 1 (hen stren elelelele)'4 


Anne ilgisi, uzman bilgisi 


SAHİBİ 


TURKUVAZ HABERLEŞME VE YAYINCILIK A.Ş. 


TÜZEL KİŞİ TEMSİLCİSİ VE GENEL MÜDÜR VEKİLİ TUNCEL SUNAR 


YAYIN DİREKTÖRÜ ASLIHAN SARP İŞMAN 


YAZI İŞLERİ MÜDÜRÜ ZUHAL EYÜBOĞLU (zuhal.eyuboglu&bebegimvebiz.com.tr) 
GÖRSEL YÖNETMEN MİNE ÜNAL YILDIRIM (mine.unal&bebegimvebiz.com.ir) 


YAZI İŞLERİ 


AYTÜLİKE KESKİN (aytulike.keskin&bebegimvebiz.com.tr) 


FOTOĞRAF EDİTÖRÜ CANAN YETİŞTİ SATKIN 
FOTOĞRAFLAR DENİZ DOĞAN, KORAY IŞIK 


KATKIDA BULUNANLAR 


İBRAHİM SARI, IRYNA OKUR, DR. HAKAN ÇOKER, PROF. DR. HÜSNÜ GÖRGEN, 
PEDAGOG BELGİN TEMUR, DENİZ İYİDOĞAN, NİL GÜN, MERVE ŞENGÜL, ZEYNEP TURAN 


SORUMLU YAZI İŞLERİ MÜDÜRÜ VE İNTERNET YAYIN SORUMLUSU ŞEFİK ÇALIK 


ABONE OPERASYON MÜDÜRÜ 


UFUK KOCAOĞLU 
w /TurkuvazMedyaAboneHizmetleri 
EiOTurkuvazAbone 
Çağrı Merkezi: 444 88 81 
aboneG&turkuvazabone.com 
www.turkuvazabone.com 
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GENEL MÜDÜR YARDIMCISI YONCA ERTÜRK ÖZEREN 


ÜRETİM TAKİP YÖNETMENİ UFUK CAN 


TANITIM UZMANI ZEYNEP DOĞAN GRAFİKER FİLİZ MORAY 


e MM Mİ 


REKLAM SATIŞ GENEL MÜDÜRÜ YASEMİN GEBEŞ 


REKLAM SATIŞ GENEL MÜDÜR YARDIMCISI SEMA TEKER 
REKLAM SATIŞ GRUP KOORDİNATÖRÜ EBRU KAÇAR GİRGİÇ 


ÖD LL İİ 


REKLAM REZERVASYON 
TEL: (0212) 354 33 61/68/65 o FAX: (0212) 3543375 


BÖLGELER REKLAM SATIŞ GRUP KOORDİNATÖRÜ AYNUR GÜKCAN 
ANKARA REKLAM SATIŞ GRUP KOORDİNATÖRÜ AYŞE ALTUN 


EGE REKLAM SATIŞ MÜDÜRÜ ŞEBNEM AKDENİZ 


ADANA REKLAM SATIŞ GRUP KOORDİNATÖRÜ GÜNEY YILMAZ 


TURKUVAZ GRUBU HİZMETLERİ 
MARKA VE PAZARLAMA GRUP BAŞKANI SİNAN KÖKSAL 


Bebeğim ve Biz Dergisi'nin imtiyaz ve yayın hakkı Turkuvaz Haberleşme 
ve Yayıncılık A.Ş.'ye aittir. BEBEĞİM VE BİZ Turkuvaz dergisinde, N 


yayınlanan ilanların sorumluluğu ilan sahiplerine aittir. 
Yazışma: Turkuvaz Dergi Grubu, Barbaros Bulvarı Cam Han, fi 
Balmumcu, No: 153 34349-Beşiktaş/İstanbul <a. 
Turkuvaz Dergi Tel: Santral no: (0 212) 354 47 65 
Yayın Türü: Yerel Süreli 
Yönetim Yeri: Barbaros Bulvarı, Cam Han, 
No: 153 80700 Beşiktaş/İstanbul 
Yayıncı: Turkuvaz Haberleşme ve Yayıncılık A.Ş 
Matbaa Genel Müdürü: MEHMET KAMİLOĞLU 
Dağıtım: Turkuvaz Dağıtım Pazarlama A.Ş. 
Basımcı: Turkuvaz Haberleşme ve Yayıncılık A.Ş. 
Basıldığı yer: Akpınar Mah. Hasan Basri Cad. No:4 Sancaktepe 
İstanbul Tel: (0216) 585 90 00 
Dergi İşletme Müdürü: HAKAN DEMİRCİ 


Bir bardaktan 
çok daha fazlası 


Philips Avent yeni esnek pipetli bardak ile çocuğunuzun 
kendi başına içme yolculuğuna destek olun. 


Sızdırmaz valf 
dökülmeyi 
önler 
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innovation-4#you 


Takip edin. 


En son çıkan kitaplar, instagram hesapları ve internet siteleri... 


N ide Mb 
V annelerkulubu.com 
Hamilelikle 


ilgili bilgiler... 

Sitede hafta hafta hamilelik 
dönemi ile ilgili bilgiler yer alıyor. 
Ayrıca site içinde eğlenme 
öğrenme kanalına tıklayarak 
cinsiyet tahmini, bebek isimleri 
ve duvar kağıtlarına ulaşılıyor. 
Tıbbi bilgiler kanalından 
hamilelikle ilgili bilgiler 
öğreniliyor. Ayrıca anneler 
kulübüne üye olarak annelerle 
ilgili aktivitelere katılmak ve 
diğer annelerle sohbet odasında 
konuşmak da mümkün. 


X 


V cocukca.com 


Ufak sanatçılar 
neler yapmış? 
Birçok başarılı sanatçının 
çocukluğundan beri 
sanatla ilgilendiği bilinir. Bir 
çocuğu sanata yönlendirmek 
aslında ona yapılabilecek en 
büyük iyiliklerden biri. Cocukca. 
com da ziyaretçilerine bu 


MİMİ 


Fark Yaratan Anne Baba Çok Evin Yok Kedisi 
N ; , Ne ğ , konuda yardım etmeye çalışıyor. 
Nasıl bir anne/babasınız ya da olmak Bir cumartesi günü, kalabalığı yeni 
istiyorsunuz? ve “Nasıl bir evlat hayal dağılan limanda karşılaştılar. Güliz hanım Çocukların yaratıcılıklarına 
ediyorsunuz” soruları, kitabın ana fikrini onu görür görmez anlamıştı, aylardır yönelen flash oyunlar dışında 
oluşturuyor. Ebeveynlerin çocuklarının sahip hayalini kurduğu kedi tam karşısındaydı! sitede, minik sanatçı adaylarının 
olmasını istedikleri değerlerin öncelikle Gümüş adını verdiği bu asilzadenin yaptığı eserlere de yer veriliyor. N 
kendilerinde olması ve her ebeveynin koçluk arkadaşlığıyla geçecek günlerin N 
becerilerine sahip olması gerektiğinden mutluluğu yansıyordu yüzüne... AMY 
bahsediyor kitapta... Acaba Gümüş'ü neler bekliyordu? 
Yazar: Neslihan Erdoğdu Yazar: Göknil Genç 
Günçe Yayınları Can Çocuk Yayınları Galternatifanne 


LEYLA RUMAN OKYAY 


BULUT 


yi 


Bulut Delisi Kişilik Gelişiminde Cezasız Eğitim 
Kalplere dokunan, bulutlarla haşır neşir bir Birçok yetişkin cezasız çocuk eğitimi 
hikaye anlatan yazar bu kitapta, geçmişin olamayacağına inanır. İşte bu kitap, 
acı izlerini renkli düşlerle ve dostluk çocukluktan yetişkinliğe kişilik gelişimini 

bağlarıyla siliyor. Zengin temaları ve gerçekçi inceliyor. Baskı, zorlama ve cezanın 

karakterleriyle dayanışmayı ve sevgiyi, çocuğun kişiliğine nasıl yansıdığını 
arkadaşlığın önemini hatırlatıyor. gözler önüne seriyor. 
Yazar: Leyla Ruhan Okyay Yazar: Adem Güneş 

Günışığı Kitaplığı Timaş Yayınları 
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Hazırlayan: AYTÜLİKE KESKİN 
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O sorurvap | ANNE | 


Hamilelik döneminde bazı anne 

adaylarının karnı küçük, bazılarınınki 
büyük oluyor. Bazı hamileler fazla kilo 
alırken bazıları ise sadece 7-8 kiloyla 
hamileliğini bitiriyor. Bunun nedeni nedir? 
- Hamiyet Ballı//Antalya 


Hamilelikte karın büyüklüğünü sağlayan 

temel faktör bebeğin içinde bulunduğu 
uterus yani rahimdir. Hamilelik sırasında 
16-20. haftalar civarında karnın büyümesi 
fark edilebilir. Hamilelikte karın büyüklüğünü 
etkileyen en önemli faktör kadının genel vücut 
yapısıdır. Hamilelikten önce zayıf olan kadınların 
karnı daha erken dönemde belirginleşir ve 
daha büyük ve sivri görünebilir. Bunun tam tersi 
şekilde iri yapılı, geniş kalça ve karna sahip 
kadınlarda ise karnın belirginleşmesi daha 
uzun zaman alabilir. Şişman kadınlarda ise 
hamileliğin ileri aylarına kadar karın büyüklüğü 
anlaşılmayabilir. Hamilelikte karın büyüklüğünü 
ve şeklini belirleyen başlıca faktörler karın 
cilt altı yağ tabakası, daha önceden doğum 
yapıp yapmadığı, çoğul hamilelik (ikiz, 
üçüz...), hamilelik kesesinde suyun fazla 
olması (polihidramnios), bebeğin iri olması 
gibi pek çok faktörün yanı sıra bebeklerin 
kiloları arasındaki değişiklikler de annelerinin 
karınlarının birbirinden farklı olmalarına 
neden olur. Ultrason incelemesinde bebeğin 
büyüklüğünün hamilelik haftasına göre 
uyumlu olması önemlidir. 
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Kadın Sağlığı ve Doğum Uzmanı 
Prof. Dr. Hüsnü Görgen hamilelik, 
doğum ve doğum sonrası ile ilgili 
sorularınızı yanıtlıyor. 


KANAMALAR SORUN 
YARATIR MI? 


2 aylık hamileyim ve kanamam oldu. Önce 
regi sandım doktora gittim. Fakat ara 
sıra az da olsa devam ediyor. Her defasında 
doktora gitmem gerekiyor mu? 
- Nuray Kavun/İstanbul 


Hamileliğin ilk aylarında görülen vajinal 

kanamaların çeşitli sebepleri olabilir. 
Hamileliğin oluşması esnasında döllenen yumurta 
7-8 günlük bir süreçte rahim içerisine ulaşır. Rahim 
içerisine ulaşan döllenmiş yumurta, rahim iç 
duvarına tutunur (yapışır). Bu tutunma esnasında bir 
miktar kanama olabilir. Halk arasında üste görme 
olarak bilinen bu olayı bazı kadınlar regl olarak 
yorumlar. Bunun dışındaki kanamalar, hamileliğin 
ilerlemesi sırasında görülebilecek başka olaylara 
bağlıdır (düşük riski, dış hamilelik gibi). Uygun 
muayene ve ultrasanografik inceleme sonucu 
tedavi düzenlenir. Kanamalar durduktan ve normal 
hamilelik seyri takip edilmeye başlandıktan sonra, 
anne adayı günlük yaşantısına dönebilir. 


ale ele 


ıslak havlu 


*Seçili Bebek & Çocuk Ürünleri arasında, Euromonitor International, 2016. 
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1 aylık bebeğim çok hareketli ve onu 

oyalamakta çok zorlanıyorum, yürüteç 
kullansam erken mi? Yürütecin gelişime 
olumsuz etkileri de olabilirmiş diye duydum, 
bu doğru mu? 


Bebekler yürüme becerisini genellikle 8-12 aylık 

dönemde kazanır. Yürüme becerisi, bebeğin 
motor gelişimi ile ilişkilidir. Motor gelişim, olgunlaşma 
ve öğrenme yoluyla gerçekleşir. Bebeklerin yürüme 
sürecinde en sık tartışılan konulardan biri de yürüteç 
kullanımıdır. Yürüteç bebeğin doğal yürüme dönemleri 
sırasında (refleksler dönemi, tam basamadığı çökme 
dönemi, tekrar ayakları üzerine bastığı istemli ayağa 
kalkma dönemi, sıralama ve yürüme dönemleri) 
duraklamaya ve kesintiye neden olur. Yürütecin 
bebek için olumsuz etkileri şu şekilde sıralanabilir: 

Vücut daha yerçekimine karşı dik durmaya hazırlıklı 

olmadığından yığılarak duracağı için kifoz ya da 
skolyoz gibi omurga eğriliklerine neden olabilir. 


BEBEĞİMİN DİŞİ NEDEN 
HALA ÇIKMADI? 


Bebeğim 11 aylık oldu ve dişleri hala çıkmadı. 
Bize ne önerirsiniz? - Hamiyet Akpınar/ Kayseri 


e diş çıkarma dönemi genellikle kalıtsal 


faktörlerden etkilenir yani ebeveynlerin diş çıkarma 


zamanı ile uyumlu olabilir. Bebekten bebeğe diş 
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karma zamanı değişebilir. Bazı bebekler nadir de 

sa ağzında diş ile doğarken, bazıları 1 yaşına kadar 

iş çıkarmayabilir. Bu süreç 15 aya kadar uzayabilir. 
beveynlerin endişe etmeden diş çıkarma belirtilerini takip 


timeleri gerekir. Huzursuzluk, ağrı, ateş, gece uyanma 
e ağlama, iştahsızlık, kilo kaybı, salya akması, ishal, ağız 
trafında kızarıklık, hafif öksürük, elini ve cisimleri ağzına 


ötürme ve Isırma, baş ve boyun bölgesinde kaşıntı 
ibi belirtiler bebekten bebeğe değişiklik gösterebilir. 


Çoğunlukla ilk olarak alt orta kesici dişlerin çıktığı bu 


d 


önemde bebeğinizin daha çok yanında olun, onu 


kucaklayın ve sevin. Diş halkası ve kaşıyıcısı kullanın. 
Diş etlerine temiz ve soğuk bezle masaj yapın. 


-Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları Uzmanı Dr. Ahu Özşen / 
Medistate Hastanesi 
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Ayak yapısı daha hazır olmadan bastırıldığı için ayak 
deformiteleri oluşabilir. 

Kalça yapıları tam gelişmeden, tüm vücut ağırlığının 
simetrik ya da asimetrik olarak kalçalara yüklenmesi 
sonucu kalça problemleri oluşabilir. 

Bebek yürüteçte aslında yürümez, parmak ucuna 
basar ve bu şekilde yürümek alışkanlığa dönüşebilir. 

Bebeğiniz kaşla göz arasında akla gelmedik binbir 
türlü tehlikeye maruz kalabilir. Örneğin; masa örtülerini 
tutup çekerek masa üzerindeki ağır cisimleri üzerine 
düşürebilir. ABD'de yapılan araştırmalarda 1-12 ay 
arasında geçirilen kafa travmalarının nedenleri arasında, 
Ye 90 oranında yürüteç kazaları tespit edilmiştir. Sonuç 
olarak, bebeğinizin motor gelişiminin sağlıklı şekilde 
ilerlemesi için yürüteç kullanmayın. Bunun yerine 
bebeğinizin yere konulan bir örtünün üzerinde özgürce 
oynamasına ve gelişmesine yardımcı olmanız, onun kas 
gelişimini olumlu yönde destekleyecektir. 


Bebek bakımıyla ilgili kaynaklarda ilk 6 ay 
bebeğime su vermemem gerektiği yazıyor. 
Bunun tam olarak nedeni nedir? 


Genel olarak ilk 6 ay bebeklere su verilmesi 

önerilmez. Çünkü anne sütünün içerdiği su 
miktarı bebeğin su gereksiniminin tamamını karşılar. 
Ancak bunun bir koşulu vardır. Sadece anne sütü 
ile beslenmek, yani anne sütünün yeterli olması 
ve bebeğin yeteri kadar büyümesi kilo almasıdır. 
Bunun kararını da düzenli aylık çocuk muayeneleri 
yapan doktoru vermelidir. Eğer bebek ilk 6 aylık 
dönemde anne sütü ile yeteri kadar büyümüyorsa, 
mama ve diğer ek besinlere başlanılmış ise 
kaynatılmış soğutulmuş su verilmelidir. Çünkü 
ek besinler daha kıvamlı olup su içerikleri anne 
sütü ne göre daha azdır. Son olarak bebeklerin 
sıvı gereksinimlerinin günlük 125-150 ml/kg kadar 
olduğunu belirtmekte yarar var. 
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çocuğunuzla, kendinizle veya evliliğinizle 
ilgili sorularınızı cevaplıyor. 


GECE UYANMALARI ALIŞKANLIĞA DÖNÜŞTÜ 


Oğlum şu an 25 aylık. Onu 22 aylıkken sütten kestim. 

Bu aralar gece süt içmek için uyanmaya başladı. Bazen 
2.'sini istiyor. Beslenmesi de iyi aslında. Akşam yemeğini 
de güzel yiyor. Bunun bir alışkanlık olmasından ve fazla 
süt tüketiminin demir eksikliğine neden olmasından 
korkuyorum. Nasıl bir yol izlemem gerekir? . Filiz Birol / istanbul 


Ç Çocuk doktorları günde iki bardaktan fazla 

sütü önermiyorlar. Bu nedenle bu konuyu çocuk 
doktorunuzla değerlendirmeniz iyi olur. Uzun süre meme 
emen çocuklarda genellikle anne memesinin yerini tutan 
emzik, biberon gibi araçlara daha fazla bağımlılık olabiliyor. 
Gece süt ihtiyacı bu yaşta artık acıkma ile ilgili değil. 

Yani bu yaşta bir çocuk yatmadan önce bir bardak süt 
içtiğinde gece boyunca beslenmeden/beslenmeye ihtiyaç 
duymadan uyuyabilir. Buradaki ihtiyaç daha çok uzamış 
anne bağımlılığından ötürü, anne memesi yerine geçecek bir 
araca duyulan ihtiyaç gibi görünüyor. Bir de çocuğunuzun 


Benim 2 ve 5 yaşında 2 oğlum var. Bazen ellerindeki 

küçük bir çöp parçasını bile kıskanıp birbirlerine vurma 
eğilimleri oluyor. Ben de tabii engelliyorum, ama mutlaka 
ağlamalar yakınmalar oluyor. Büyük olan konuşma konusunda 
hala gelişim gösteriyor. Küçük olan da daha iyi konuşuyor. 
Büyük çocuğumun kardeşine çok bağırmasında bunun da 
etkisi olabilir mi? Nelere dikkat etmeliyim? 


Kardeş kıskançlığı doğal bir duygu. Önemli olan bu 

çatışmaları sizin anne-baba olarak nasıl yönettiğiniz 
ve onlara nasıl mesajlar verdiğiniz. Belirttiğiniz gibi büyük 
oğlunuzun konuşmasında zorluk olması ve buna bağlı 
olarak kendisini yeterince iyi ifade edememesinden 
ötürü de gergin olabilir. Bu onun kardeşini daha 
fazla kıskanmasına sebep olabilir. Öncelikle her iki 
çocuğunuzun da bu duygularını bir şekilde ifade 
edebiliyor olmaları önemli. Yaşları nedeniyle en iyi oyun 
içinde bunu ifade edebilirler. 5 yaşındakinin yuvaya 
gitmesi iyi olur. Orada farklı bir sosyal çevre içinde hem 
kendini daha iyi hissedebilir hem de kendisini ifade etmek 
için daha fazla fırsat bulabilir. Birbirlerine sert olduklarında 
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kendi odasında, kendi başına uykuya dalması çok önemli. 
Bir şekilde uyku desteğine ihtiyaç duyan çocuklar, gece 
daha çok uyku bölünmesi yaşıyorlar ve yatakta yalnız 
olduklarını fark ettikleri ilk anda uyanıp anneyi arıyorlar. Bu 
yaş artık çocukların sınırlamaları da fark ettikleri ve kabul 
edebilecekleri bir yaş. Dolayısıyla gece sadece yatarken 

süt içebileceğini, gece uyanırsa ve bir şey isterse sadece su 
içebileceğini önceden onunla konuşmalısınız. Ayrıca bu yaşta 
artık biberon da kullanmamalısınız. Çünkü biberon çocuğa 
“bebek” olduğu mesajını verir. Henüz dişleri çıkmamış, 
çiğneme yeteneği gelişmemiş çocuklar için ve emzirmenin 
erken kesilmesi durumunda bebeğin kendi kendini 
rahatlatabilmesi için anne memesi temsili olarak biberon ve 
emzik tercih edilir. Bir alışkanlığa dönüşmemesi için artık bu 
yaşlarda biberon yerine yatarken bardakla ya da bardağa 
kolay geçiş için kalın delikli pipetlerle süt içirmelisiniz. Bunun 
için gündüz sütünü de pipetle verebilir ve alıştırabilirsiniz. 


onları eleştirip, kızmak ve ne yapmaları gerektiğini 
söylemek yerine, onları ayırıp, ne hissettiklerini 
anladığınızı söyleyebilirsiniz. Mümkün olduğunca ikisi ile 
de ayrı ayrı ilgilenebileceğiniz zamanların olması önemli. 
Özellikle de erkek oldukları için baba ile ilişki çok kritik. 
Yani babanın her ikisi ile de ilgilenmesi, onlarla oyun 
oynaması, yine zaman zaman ikisi ile de tek tek vakit 
geçirmesi, bu arada diğeri ile de sizin ilgilenmeniz yararlı 
olacaktır. Bu yaş çocukları anne ve babanın ilgisini 
sevgisini paylaşmakta zorluk çekerler. Bu nedenle de 
düzenli olarak ara ara tek ilgiye çok ihtiyaç duyarlar. 
Bunu sağlamaya çalışın. Ayrıca sizler çocuklarınıza 
kızarak ve bağırarak tepki veriyorsanız çocuğunuz bunu 
model alıyor olabilir. Çocuklar bunu başka çocuklardan 
ya da izledikleri filmlerden de öğrenebilirler. Böyle 

bir durumda sizin sakin kalmanız, bağırmak yerine 

ne hissettiğini sakin bir şekilde söylemesini istemeniz 
gerekir. Evin içinde ikisinin ayrı odası, ayrı oyuncakları 
olması ve kendilerine ait olanı bilmeleri de kıskançlığı 

ve çatışmaları azaltır. 
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— heme novus (yeni insan) 


Yazar, Bireysel Gelişim Eğitmeni / 
NİL GÜN 


oder çağlarda yaşıyor olsak da yeni doğan 

yavrunun ihtiyaçları mağara dönemi insanı 

yavrusunun ihtiyaçları ile aynı. Yeni doğan 
bebeğin doğar doğmaz, daha göbek bağı kesilmeden 
annenin koynuna verilmesinin önemi çok büyük. Anne 
koynu yavrunun “doğal ortamı”dır. Oysa gelişmiş dediğimiz 
ülkelerde, doğumdan hemen sonra bebeğin yıkanması, 
tartılması gibi hiç de acil olmayan işlemler için anneden 
ayrılması yaygın bir uygulamadır. Bu işlemler sırasında 
bebeğin canhıraş ağlaması da “normal” olarak kabul edilir. 
Oysa bu tepki, hiç de “sağlıklı” değildir. 
Memeli tüm canlıların yavruları için anneden ayrılmak, 
yaşamın tehdit altında olması olarak algılanır. 
Geçen ayki yazımda bebeğin doğar doğmaz değişik 
nedenlerle anneden ayrılmasının bebek tarafından 
“protesto” ve “umutsuzluk” olmak üzere iki aşamalı 
tepkiyle karşılandığını ve bu aşamaların hem içgüdüsel hem 
fizyolojik nedenlerini ele almıştım. Elbette bu durumun bir 
de fizyolojik ve psikolojik sonuçları var. 
Özetlemek gerekirse protesto aşamasında bebek en 
yüksek desibelde, kendini paralarcasına ağlar ve hiç 
durmadan hareket eder. Eğer ayrılık uzun bir süre devam 
ediyor ve anne geri gelmiyorsa, yavrular ikinci aşamaya 
geçer: Umutsuzluk. Bebeğin ağlamaları sona erer, 
kıpırdamaları durur ve bebek hareketsiz hale gelir. 
Protesto ile sonuçlanan kısa dönemli ayrılıklar, gelişen beyin 
için çok zararlı olmayabilir, ama tekrar eden, süresi uzayan 
ve “umutsuzluk” ile son bulan ayrılıkların hayat boyu süren 
etkileri çok araştırılmış ve kanıtlanmıştır. 
Homo sapiens denilen insan, bir primat türüdür. İnsan 
üzerinde yasal olarak deney yapılamayacağı için diğer 
primatlar üzerinde yapılan uzun süreli bir araştırmada 
maymun bebeklerin “protesto” ve “umutsuzluk” 
tepkilerinin fiziksel ve psikolojik sonuçları incelenmiştir. 
Anne-yavru ayrılığının kalp atışları, beden ısısı, uyku 
düzenleri, kortizol salgısı ve bağışıklık sistemi üzerindeki 
olumsuz etkileri tespit edilmiş, primat yavrularının, 
türlerine göre 6-18 ay boyunca anneden ayrılmaması 
gerektiği sonucuna varılmıştır. Anneden ayrılan yavrular 
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AYRILIĞIN 
BEDELLERİ 


Doğa, bebeklerin anneleriyle 


birlikte olmalarını ön görüyor, özellikle 


beyinlerinin en hızlı geliştiği bebeklik 
dönemlerinde... 


birkaç gün içinde depresyona girmişler ve içe 
kapanmışlardır. Bağışıklık sistemleri zayıfladığı için daha 

sık hastalanmışlardır. Ergenlik döneminde ise patolojik 
boyutta şiddet gösterdikleri için araştırmadan zorunlu olarak 
çıkarılmışlardır. Peki, bu deneylerden insanın ergenlik 
dönemi gelişimi ile ilgili bir ders çıkarmamız gerekmez mi? 
Değişik hayvan türleri üzerinde yapılan yüzlerce 
araştırmada, anne-bebek ayrılmasının olumsuz etkileri 
değişik organlar üzerinde de görülmüş ve bu organlarla 
ilgili hastalıklar ve gelişim bozuklukları kalıcı hale gelerek 
yavruların yetişkinlik döneminde de devam etmiştir. Ayrıca 
deneye tabi tutulan bütün canlıların yavruları, yaşıtlarından 
uzak kalmaya devam etmiş, ergenlik ve yetişkinlik 
döneminde asosyal ve agresif davranışlar sergilemiştir. 
Yenidoğan ünitelerinde çalışan sağlık uzmanlarının, 
değişik hayvan çalışmalarından elde edilen bu sonuçların, 
insan bebeklerinde de benzer sonuçlar yarattığını ve 
yaratacağını görmeleri çok çok çok önemlidir. Yavruların 
sevme yetisini kazanmalarının tohumları bu dönemde 
atılıyor. Yani daha doğuştan itibaren bebeklerde ya 
sevgi potansiyelini besliyoruz ya şiddet potansiyelini. 
California'da azılı suçluların bulunduğu bir hapishanede, 
mahkumlara gösterilen filmlerin 25. karesine “Annem ve 
ben biriz” yazısı konuyor. Göz saniyede 24 kareyi bilinçli 
olarak algılar. 25. kare ise sadece subliminal olarak bilinçaltı 
tarafından algılanabilir. Bu filmleri izleyen suçlulardaki 
şiddet eğilimi, hapishane kavgaları önemli ölçüde azalıyor. 
Sadece bu duygunun mesajı yıllar sonra bile böylesine etki 
yaratabiliyorsa... Düşünün siz gerisini! 


Bebeklerin ve küçük çocukların duygusal 
ihtiyaçlarının toplum tarafından daha iyi anlaşılması, 
ergenlik ve yetişkinlik döneminde bedelini toplumun 
da ödediği birçok insan sorununu da azaltacaktır. 
Özellikle, bebeklerin anneden ayrılmalarının, yani bağlanma 
ihtiyaçlarının karşılanmasının önemi ve etkisi 

çok büyük ve EĞİTİM ŞARTI 


Sevgiyle hoşça olun... 
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& öpünce geçmeyen uf Jar için ilk yardım 


İlk Yardım Uzmanı 
DENİZ re 


U Ikemizde çocuklarda en sık karşılaşılan kazalara 


bakıldığında zehirlenmeler; trafik kazası, düşme 

ve yanıklardan sonra 4. sırada karşımıza çıkıyor. 
Kaza sonucu olan zehirlenmelerin yaklaşık 2687'sinin 
evde ortaya çıktığı biliniyor. Zehirlenme, vücuda zehirli 
(toksik) bir maddenin girmesi ya da normal dozda zehirli 
olmayan bir maddenin yüksek dozda alınması sonucu 
vücudun yaşamsal fonksiyonlarının bozulmasına deniyor. 


Tipleri 

Sindirim, solunum ve deri yoluyla meydana gelebiliyor. 
En sık rastlanan zehirlenme tipi olan sindirim yoluyla 
oluşan zehirlenmelere, genellikle evde kullanılan kimyasal 
maddeler, bozuk besinler ve ilaçlar neden oluyor. 
Özellikle yaz aylarında sıcak havanın etkisiyle bakteriler ve 
onların toksinleri üremek için daha uygun ortam bulduğu 
için besin yoluyla oluşan zehirlenmelerde artış gözleniyor. 
Solunum yoluyla oluşan zehirlenmelere genellikle tüp 
kaçakları, sobalar, havuz hijyeninde kullanılan klor, 
yapıştırıcılar, boyalar ile ev temizliğinde kullanılan 
deterjanlar neden olabiliyor. Deterjanlar, kuwetli asit ya 
da kuwvetli baz yapısındaki kimyasallardır. Bu yüzden 
deterjanları kullanırken birbirleriyle karıştırmaktan 
kaçınmak gerekir. Çünkü iki farklı deterjanı karıştırırken 
ortamda suyun da bulunması ile geçirilecek tepkime 
sonucu klor gazı çıkışı olur ki, bu gaz, son derece zehirli 
bir gazdır. Deri yoluyla oluşan zehirlenmelere ise böcek 
sokmaları, hayvan ısırıkları, saç boyaları, zirai ilaçlar gibi 
zehirli maddelerin deriden emilmesi neden olabilir. 


Belirtileri 

Zehirlenme durumunda yaşanabilecek pek çok belirti 
vardır. Bunlar bulantı, kusma, karın ağrısı, şişkinlik, ishal, 
bilinç kaybı, havale, kaslarda ağrı, kasılma, hareketlerde 
uyumsuzluk, solunum sisteminde nefes darlığı, solunumun 
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ZEHİRLENMELER 


Zehirlenme vakalarının yüzde 80'i, 
5 yaşından küçük çocuklarda yaşanıyor. 


durması, baş ağrısı, baş dönmesi ve ciltte kızarıklık, 
morarma, nabız bozukluğu, soğuk soğuk terleme ve kalp 
durması gibi bozukluklar olabilir. 


Zehirlenmelerde ilk yardım 


Sindirim yoluyla oluşan: Bilinç kontrolü yapılır. 

Eğer bilinç yerindeyse ve ağız zehirli madde ile temas 
etmişse su ile çalkalanır. Eller zehirli madde ele temas 
etmişse sabun ve su ile yıkanır. Solunum, nabız gibi 
yaşamsal bulgular ile bulantı, kusma, ishal gibi belirtiler 
değerlendirilir. Asla kusturulmaya çalışılmaz. Özellikle 
deterjanlar gibi kimyasallar ile oluşan zehirlenmelerde 
kusturmak hasarı arttırır. Çünkü bu maddeler içildiği 
esnada sindirim yolunu yakarak geçer. Aynı yoldan 

tekrar çıkarmaya çalışmak yeniden ve daha çok hasar 
vermesine yol açar. Bununla birlikte su, süt, ayran içirmek 
ya da yoğurt yedirmek midenin kütlesini arttırarak, daha 
hızla emilime ve zehirlenmenin hızlanmasına neden 
olabilir. Herhangi bir şey yedirip, içirilmemelidir. Bilinç 
kaybı varsa yan yatış pozisyonu verilerek, vücut ısısını 
korumak için üstü örtülür, hızlıca sağlık kuruluşuna gidilir 
ya da 112 aranarak tıbbi yardım istenir. Sindirim yolu ile 
olan zehirlenmelerde tıbbi müdahaleye yardımcı olmak 
için zehirli maddenin türü varsa etiketi, saat kaçta olduğu 
gibi olayla ilgili bilgiler toplanarak kaydedilmeli ve sağlık 
personeli ile paylaşılmalıdır. 

Solunum yoluyla oluşan: Hasta hızlıca temiz havaya 
çıkarılır ya da cam ve kapı açılarak ortam havalandırılır. 
Bilinç durumu ve yaşamsal bulguları değerlendirilir. 
Bilinci açık ise yarı oturur pozisyon, kapalı ise yan yatış 
pozisyonu verilir. Tıbbi yardım istenir. 

Deri yoluyla oluşan: Bilinç durumu ve yaşamsa 
bulguları değerlendirilir. Zehir bulaşmış giysiler kesilerek 
hızlıca uzaklaştırılmalıdır. Zehir ile temas eden deri 15-20 
dakika boyunca bol suyla yıkanarak, tıbbi yardım istenir. 


Sonuç olarak; tüm zehirlenme vakalarında, 
zehirlenmeye neden olan maddenin en hızlı şekilde 
vücuttan uzaklaştırılması gerekir. Hayati fonksiyonların 
devamı sağlanarak, hızlıca sağlık kuruluşuna 
başvurulmalıdır. Çok acil olmayan durumlarda 

114 zehir danışma hattı aranabilir. 


watsons 


mağazalarında 


Güneşlenme Keyfiniz 
Koruma Altında 


SOLAIT, bronzlaşırken cildinizi korumanıza yardımcı olur. 


SOLAIT Güneş Ürünleri; yetişkin losyonu, bebek ve çocuk losyonu, 
nemlendirici vücut losyonu, sprey çeşitleri, 
güneş sonrası VÜCUİ spreyi ve güneş yağı ile güneşe karşı 
komple bakım ve koruma sağlamaya yardımcı olur. 


Adan 2'e 
BEBEK GİY 


YONTEMİ 


BEBEKLERİN ANNE KARNINDAKİ SARMALANMA, 
KORUNMA İHTİYACININ DOĞUMDAN SONRA DA 
“SIK SIK TEMAS ETME” İLE DEVAM ETTİRİLMESİNİN 
SAĞLIKLI GELİŞİM AÇISINDAN YARARLI OLDUĞU 
BELİRTİLİYOR. İŞTE BABYWEARING DENEN BEBEK 
GİYME UYGULAMASININ DÜNYADA POPÜLER 
OLMA SEBEBİ DE BU... BİZ DE, TARİH BOYUNCA 
UYGULANAN, AMA BELKİ DE ENDÜSTRİLEŞMENİN 
ETKİLERİYLE FARKINDA BİLE OLMADAN 
UZAKLAŞILAN BU GELENEKSEL UYGULAMAYI 
HER BOYUTUYLA ELE ALDIK. 


Hazırlayan: ZUHAL EYÜBOĞLU - BUKET CENGİZALP 
İllüstrasyon: İBRAHİM SARI 
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Röportaj: BUKET CENGİZALP 


İngilizcesi babywearing olan 
“bebek giyme”"nin, yani bebeği 
kucakta özel bir kumaşa sararak 
taşımanın önemi, son yıllarda 
gelişmiş ülkelerdeki anne ve 
babalar tarafından fark edilmeye 
başlandı. Bebeğin anne veya 
babasıyla sık sık temas etmesini 
sağlayan bu yöntemin sağlığa, 
gelişime ve bağlanmaya etkileri 
çok fazla. Neden mi? Bebekler 
doğum sonrası uzun bir süre 
anne ve babalarına dokunma 
ihtiyacı duyuyorlar. Onların bu 
ihtiyaçlarının “sık sık temas ile” 
karşılanmasının da, bedensel 
ve zihinsel gelişimlerini sağlıklı 
bir şekilde tamamlamaya 

katkısı çok büyük. Biz de 
babywearing yönteminin nasıl 
uygulandığını, yararlarını ve 
dikkat edilmesi gerekenleri 

Miss Bebek firmasının sahibi ve 
Bebek Taşıma Uzmanı Ceren 
Bebek'ten öğrendik. Hamile 

ve Doğum Psikoloğu Begüm 
Kodalak Bilik'e babywearing 
yönteminin hem bebekler hem 
de anne ve babalar üzerindeki 
psikolojik etkilerini sorduk. 
Dahası, “babywearing dans” diye 
bir uygulama bile var. Sağlıklı 
bebek ve çocuklara olduğu kadar 
sağlık sorunu olanlara da çok iyi 
gelen “Babywearing dans” ile ilgili 
ayrıntıları da İskoçya'da kurulan 
uluslararası Jolmove markasının 
Türk kurucusu, Bebeklerle Dans 
Günü'nün yaratıcısı ve yakında 
çıkacak “Let's Dance Baby, 
The Babywearing Dance Book” 
kitabının yazarı Selen Yılmaz 

ile konuştuk. 
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“BEBEKTEKİ GÜVEN 
DUYGUSUNU PEKİŞTİRİYOR” 


- Bebek Taşıma Uzmanı Ceren Bebek 


Babywearing yönteminin bebek 
ve anne ilişkisi üzerindeki olumlu 
etkileri neler? 

Anne sütü dönemindeki bebekler, en 
eski çağlardan beri taşınmaya müsait 
bir yapıya sahip. Dünyaya geldikleri 
andan itibaren bebekler anne ve 
babalarının kesintisiz bakımına ihtiyaç 
duyarlar. Dokuz aylık sıcaklık, hareket 
ve anneyle durmaksızın süregelen 
ilişkinin sonunda doğum, bebek için 
büyük bir değişim. Bu değişimden sonra 
anne ya da babanın vücudunun yakınlığı 
bebeğe emniyet hissi verir. Bu tanıdık 
korunma hissi bebeğin yeni yaşama 
geçişini yumuşaklaştırır. Taşıma, 
bebekte güven ve bağlanma yaratır. 
Hareket ve ılık vücut teması bebeği 
rahatlatır. Kolik sancılarını bertaraf 
etmeye yardımcıdır. 

Bebeklerin vücut yapısında, taşınmaya 
uygun olduklarına dair birçok ipucu 
bulunur. Bir bebeği incelerseniz 


bacaklarını hafifçe açarak durduğu 
gözünüze çarpar. Kalça kemikleri hafif 
öne doğru çıkar ve bacaklar aşağı yukarı 
90 derecelik bir açıyla açılır (bu yeni 
doğmuş bebeklerde daha bile azdır) ve 
aşağı yukarı 100 derecelik bir açıyla 
öne doğru gider. Bu, aynı zamanda 
bebeğin anne karnındaki duruşudur. 
Çocuk aşağı yukarı 1 yaşına geldiğinde, 
belkemiğinin uzamasıyla beraber bu 
duruş değişecektir. 

Bebeğin verdiği sinyalleri doğru 
yorumlamayı öğrenmek ebeveyne 
bebekle olan ilişkisinde güven duygusu 
kazandırır. Bebekle olan yakın vücut 
teması, ebeveyne bebeğin küçük 
mimiklerini ve surat ifadelerini anında 
yakalama olanağı tanır. Bebeğinizin 
ağlamasına gerek kalmaksızın onun aç, 
sıkılmış veya ıslak olduğunu anlarsınız 
ve böylece bebeğinizin size karşı olan 
güven duygusu artar. Bu güven size 
kendi annelik duygunuza güven olarak 
geri döner. Bu karşılıklı pozitif iletişim 
anne ile çocuk arasındaki bağlantıyı 
derinleştirir. Güvenli bir bağlanmayı 
mümkün kılar. Bu pozitifliği hissetmek 
özellikle lohusalık dönemi sonrası 
depresyon yaşayan anneler için çok 
önemlidir. 

Anne yürüyüşünün ritmi, annenin 

kalp atışının düzeni ve tanıdık kokusu; 
bebeğin en temel ihtiyaçlarını tatmin 
eder ve onun mutlu olmasını sağlar. 
Anne karnından sonraki ortam 
değişikliğinin yaşattığı şok yumuşar, 
sesler anne karnındaki gibi algılanır, 
kaslar ve omurga çalışmaya başlar 

ve bebeğin denge duygusu gelişir. 
Bunun yanında bebekler anne-baba 
kucağından hayata daha güvenle göz 
atabilirler. Dolayısıyla bu yöntem, 
güven duygusunun pekişmesi ve kişilik 
gelişiminin desteklenmesi açısından 
büyük önem taşır. 


Epey pratik bir uygulama bu, her malzemeyle 
yapılabilir mi? Kumaşın özel olması gerekiyor 
sanırım, özellikleri neler olmalı? 

Farklı taşıma önergeleri, özellikle de MeiTai ve sling 
denilen taşıma gereçleri için mevcut. Buna rağmen 
kullanılan kumaşın özelliği, taşıma ergonomisini 
belirleyicidir. Dokuma kumaşların; uzun saatler boyu 
bebeğin ağırlığını taşırken bağlamayı bozmadan, 
sarkmadan taşıyabilme özellikleri olması önemlidir. İp 

ve örgü seçimi de dokumadaki can alıcı detaylardandır. 
Kumaşçıdan gelişigüzel alınacak 4 metre kumaşla 
yapılacak wrap sling bağlaması ile bebeğin olması gereken 
pozisyona sokulmasını sağlamak uzun süreli olmayacaktır. 
Piyasada ergonomik olduğu belirtilen birçok ürün var. 
Bebek giyme danışmanı olarak ürün önermekten çok 
ebeveyne bebek giyerken dikkat etmeleri gereken 
ergonomi kriterlerinden bahsetmeyi doğru buluyorum. 
Taşıma gerecinin dokuma kumaşından olması; bebeğin 
bedeninin omurilik gelişiminin optimal şekilde desteklenip 
bebeğin seklini alabilmesini sağlar. Yeni doğan bebeklerde 
kullanılabilecek bir taşıyıcının, bacak arası bölümünün 
bebekle birlikte büyüyebilme özelliğinin olması gerekir. 
Çünkü yeni doğan bebek ile 1.5 yaşındaki bebeğin bacak 
aralığı aynı değildir. Bu durumda yenidoğandan 2 yaşına 
kadar kullanım imkanı sunan bir taşıyıcı, bebekle birlikte 
büyüyebilmelidir. 

Bir taşıma bezi veya ergonomik bir taşıma ürünüyle 
bebek her zaman kendisi için en iyi duruşu alabilecektir. 
Doğru taşıma, çocuğun sağlıklı bedensel gelişimini 
destekleyecektir. Özellikle de kalçaların ve omurganın 
gelişimini... Diğer yanda taşıyanın da konforundan ve 
ergonomisinden bahsediyoruz. Taşıma gereçlerini doğru 
kullanabilmek de önemli tabii. Bu konularda “bebek 
giyme” danışmanlarından destek alınabilir. 


“KUCAKTA OLMAK VE 
SEVGİ BEBEKLERİ ŞIMARTMAZ” 


Bu yöntem aslında Anadolu'da ve Afrika'da çok 
uzun yıllardır uygulanan bir yöntem, değil mi? 


Evet. Babywearing, kısaca bebekler veya küçük çocukların 
bir kumaş vasıtasıyla taşınması anlamına gelir. Bebekleri 
bu yöntemle taşımak birçok kültürde yaygın ve doğal 
sayılır. Birçok ülkede farklı materyaller kullanılarak 
ebeveynlerin bebeklerini uzun yıllar taşıdıklarını görürüz. 
İnsanoğlunun varlığından beri bebek taşıma, insanların 
hayatlarında var olmuştur. Tarlada çalışırken, avlanırken 
çeşitli yöntemler oluşturmuşlardır. Bebeğin kucakta 
olması onların yaşama tutunmasını desteklemekle birlikte, 
zor koşullarda hayat süren insanların bebeklerini daha 

iyi koruyabilmelerine olanak sağlamıştır. Bebeğinin 
ihtiyaçlarını gözetebilen ebeveyn, sinyallerini daha 


rahat okuyabilmiştir. Aynı zamanda annenin beden 
sıcaklığıyla bebeğin ihtiyacı olan ısı sağlanmıştır. Bebeğin 
sosyal becerileri ebeveyninin yanında, yaşadığı topluma 
göre şekillenmiştir. Bebek giymek, ebeveynin günlük 
yaşamının gerektirdiklerini yerine getirirken bebeklerini 
en korunaklı yerde barındırarak en ağır işleri yapabilme 
olanağı yaratmıştır. Yıllarca şal, eşarp, uzun kıyafetler 

ve çarşaf bebek taşıma için kullanılmıştır. Farklı iklim 
koşullarına uygun olarak bebekler hep annelerinin 
kucaklarında olmuşlardır. Bebeklerin doğumları ile birlikte 
getirdikleri içgüdüsel bir ihtiyaçtır “kucakta olmak”. Bu 
nedenle kucakta olmak şımartmaz. Sevgi şımartmaz... 


Babywearing yönteminin anneye faydası da büyük. 
Anne, bebeği kucağındayken rahatça işini de 
yapabiliyor. Biraz açıklar mısınız kolaylıklarını? 
Bebeği giyen anne, babywearing ile bebeğini emzirebilir. 
Fiziksel, entelektüel ve sosyal gelişimi desteklenen 
bebeklerin anneleri ise hem evde hem de dışarıda daha 
rahat hareket ederler, bebekleriyle daha fazla ilişki 
geliştirerek lohusalık dönemini daha kolay geçirirler, 
günlük yaşamını özgürce sürdürebilirler. Bebekle olan 
yakın vücut teması, ebeveyne bebeğin küçük mimiklerini 
ve surat ifadelerini anında yakalama olanağı tanır. Anne, 
bebeğini giyerek bebeğin halinden kolayca anlamayı 
öğrenir. Bebeğin ihtiyaçlarını daha hızlı anlamak, 
ebeveynin günlük yaşamında zaman kazanmasını da 
sağlayacaktır. Babalar için ise, yasayamadıkları hamilelik 
ve emzirme süreçlerinin dengesini yakalama fırsatıdır. 
Bebekle kurulacak güvenli bağlanmayı mümkün kılar. 
Bebeği giymek bebekle koyun koyuna olmanın, sıcaklığın, 
ten temasının ve kalp atışlarının senkronize olmasına 
imkan sağlar. Bebeğin babayı tanıması, babanın anneye 
destek olabilmesi adına aile hayatını ve yaşam kalitesini 
arttıracak bir uygulamadır. Bebek arabasıyla toplu 
taşıma araçlarına binmek, merdiven çıkmak, yürüyüş 
yapmak, alışveriş merkezi gibi kalabalık alanlara girmek 
göz korkutucudur. Bebek giyme uygulamasında, bebeğin 
bedeni kadar ebeveynin bedeni de özgürleşir. İster dağa 
tırmanma turu, ister çarşı, pazar... Hepsi engel olmaktan 
çıkar. Babywearing, ebeveynlerle çocuklar arasında sadece 
içten bir ilişkiyi desteklemekle kalmaz, aynı zamanda 
bebeklerin bedensel, entelektüel ve sosyal gelişimini de 
destekler. Bebekler için ilginin değil, günlük aktivitelerin 
merkezinde olmak, bebeğin beyinsel gelişimini ve zihinsel 
kabiliyetlerini geliştirir. Bebeği giymek ergonomik, 
kullanışlı ve konforludur. Bebekleri ile güvenle bağlanan, 
hayatlarına kaldıkları yerden devam eden, özgüvenli 

ve keşkesiz bir ebeveynlik için anne-babalar bebeğini 
giymelidir. Bu süreçte doğru bilgi ve yönlendirmenin önemi 
büyük. Hamilelik sürecinde doğuma hazırlık kurslarında 
bile tavsiye edilmeye başlanan “bebek giyme” uygulaması 
için ülkemizde danışmanlık almak artık mümkün. 
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MEL TAL İLE 


“BEBEK TAŞIMA, USULÜNE 
UYGUN YAPILMALI” 


Anneler nelere dikkat etmeliler? Örneğin bebek, 
yüzü öne dönük olarak da taşınabilir mi? 


Bebeğinizi asla yüzü öne dönük taşımayın (sırtınızda taşıdığınız 
zaman haricinde). Beden yapısından dolayı bebeğin oyuk 

bir sırtla durmasına neden olursunuz. Omuriliğinin doğal 
gelişimi olan C pozisyonuna uygun bir duruş olmayacağından 
tavsiye etmiyoruz. Bunun yanında, yüzü dışa dönük olarak 
taşındığında, bebeği henüz yaş olarak hazır olmadığı bir yığın 
uyarana maruz bırakmış oluruz. Ayrıca, bu şekilde sizinle göz 
teması kuramaz ve size sokulamaz. Bebeğinizin daha fazla 

şey görmesini istediğini düşünüyorsanız, onu sırtınızda veya 
kalça kemiğinizin üzerinde taşıyın. Tabii ki, başını kendi başına 
tutabildiği yaştan itibaren (yaklaşık olarak 4. aydan itibaren)... 


Araştırmalara göre babywearing yöntemiyle büyüyen 
bebekler daha pozitif oluyor, ne düşünüyorsunuz? 


Çok doğru. Bebeği giyme sırasındaki vücut teması, bebekteki 
temel yakınlık ve korunma ihtiyacını tatmin eder. Bu da 
çocuğun gelecekte kendine güvenli olmasını sağlar. Bu yöntem, 
taşıma sırasında vücut ısısı ve oluşan doğal masaj ile bebeklerin 
ilk 3 ay karşılaştıkları sindirim sistemi güçlüklerinin (kolik) de 
giderilmesinde fayda sağlar. Giyilen bebekler daha az ağlar, 
daha az çığlık atar! 

Kucak bebekleri ve erken doğmuş bebeklere olumlu etkileri 
vardır. Erken doğmuş bebekler (veya kucak bebeği de 

denilen aşırı ilgiye muhtaç bebekler) dünyaya sıklıkla zayıf 

bir sinir sistemiyle gelirler. Anne vücuduyla temas halinde 
taşınan bebekler annenin nefes alıp verme ritimleri, kalp atışı 
ve hareketleriyle uyumlu hale gelirler. Bu durum, bebeğin 
vücutsal reflekslerinin kontrolüne yardımcı olur ve ekstradan 
bir güven hissi sağlar. Hatta erken doğmuş bebekler arasında 
yapılan araştırmalara göre; sıklıkla taşınan ve dokunulan 
bebekler daha hızlı kilo alıyor ve daha sağlıklı oluyorlar. 


26/ Ağustos 2017 / Bebeğim 


Bebek giyme 
yöntemi sayesinde 
anne ve babalarıyla 
sürekli iletişim halinde 
olan bebeklerde güven 
duygusu pekişiyor 
ve kışılık gelişimi 
destekleniyor. 


BEBEK BAĞLAMA TEKNİKLERİ 


<a 


Se, 


EN 


#3 


Vİ 
Bir yandan da bel sağlığınızı koruyun! 


Bebekleri gün içinde bu şekilde evde ya da dışarıda taşımanın bir sınırı yok. Üstelik bebeğiniz 2 yaşına kadar bu sayede her 


yere sizinle gelebilir ve dış dünyayı bu yöntemle çok daha iyi keşfedebilir. Bebek taşımak, anne veya babada bel sorunlarına 
neden olmaz. Sadece sırtınızı sakınmak ve ağrılardan kaçınmak için aşağıdaki noktalara dikkat etmeniz gerekiyor: 


V Bebeğinizi mümkün olduğunca yüksekte taşıyın. 
V Kafasının çenenizin altında, öpme mesafesinde olması ideal. 

/ Çocuğun ağırlık merkezi ne kadar yüksek olursa, sizin duruşunuz o kadar rahatlar. 
/ Bebeğiniz alabildiğince vücudunuza yakın olsun. Çünkü kolları ve bacağıyla 
sizden uzaklaştıkça yükü ağırlaşır. 

/ 10 kilo civarı olan büyük çocuklar sırtta daha rahat taşınır. 

Bu taşıyanın ergonomisi için de uygundur. 
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“BABYWEARING, BEBEĞİN 
ANNE VE BABASIYLA ARASINDAKİ 
BAĞI KUVVETLENDİRİYOR” 


- Pedagog / Hamile ve Doğum Psikoloğu Begüm Kodalak Bilik 


Gelişmiş ülkelerde neden popüler 
bir uygulama oldu? 


Bebek giyme olarak Türkçeleştirilen babywearing 
aslında ebeveynlerin bebeklerini güvenli bir şekilde 
taşıması olarak tanımlanabilir. Eski zamanlardan beri 
özellikle köylerde annelerin bebeklerini sırtına bağlayıp 
işlerini yapmaya devam ettiklerini biliyoruz. Son yıllarda 
babywearing yöntemi, birçok ebeveyn tarafından tercih 
ediliyor. Bu yöntem anne veya babanın rahat hareket 
edebilmesini sağladığı gibi bir yandan da bebeğin anne 
veya baba ile temas halinde kalabilmesine de imkan 
sağlıyor. Anne ve bebeğin babywearing sayesinde 

temas halinde olması, aralarındaki bağı kuvvetlendirdiği 
gibi bebeğin güven duygusunun da artmasını sağlıyor. 
Annenin kalp atışını duyan bebek, anne rahminden alışık 
olduğu bu ses ile kendini güvende hissediyor. Bu sayede 
korunma ihtiyacındaki bebek, bu ihtiyacını karşılıyor. Çok 
rahatlıyor. Annenin en önemli kazanımı ise bebek ile temas 
halinde olduğundan hormonları aktive oluyor ve bu durum 
da süt üretimine olumlu etki ediyor. Bebeği ile sürekli 
temas halinde olan anne, lohusalık dönemini daha rahat 
geçirebiliyor ve aynı şekilde yeni bir dünyaya alışmaya 
çalışan bebek de bu geçişi daha rahat atlatabiliyor. 
Kucakta taşınan bebeklerde kolik gibi problemler daha az 
gözlemleniyor. 
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Bebeğin, annesine veya babasına uzun süre 
ten temasının avantajları neler? 


Ten tene temas, bebeğin doğumdan sonraki ilk ihtiyacıdır. 
Ten tene temas doğumdan hemen sonra annenin çıplak 
tenine bebeğin çıplak teninin değmesi olarak ifade 
edilebilir. Bebekler için anne karnındaki tek tanıdık 

ses annelerinin kalp ritmidir. Eğer babaları da anne 
karnındayken onlar ile sohbet etmişse babalarının sesini 
de diğer seslerden ayırt edebileceklerdir. Bebekler 
doğdukları anda içeride bulundukları güvenli alandan yeni 
ve bilinmeyen bir dünyaya merhaba diyorlar. Bu nedenle 
bebekler dünyaya geldiklerinde, yani doğar doğmaz 
annelerinin göğsü ile buluşmalıdırlar. Eğer anne müsait 
değil ise bu durumda da babaları ile buluşmaları gerekir. 
Bu sürenin de kısıtlı olmaması gerekir. Her şey yolunda 
ise emzirme başlayana dek bebek annesinin göğsünde 
kalabilmelidir. Anne ve baba ile ten tene temasın önemi 
bebek için çok büyük ve babywearing sayesinde bebek 

ve annesi ya da babası sürekli bir etkileşim içinde olur. 
Bebeğin güven duygusu o an oluşur; doğar doğmaz annesi 
ile buluşan bebek tanıdık olan bir sesi yani annesinin 
kalbinin sesini duyar ve güvende olduğunu hisseder. 
Annenin kucağı sıcacıktır ve rahimdeki o sıcaklığı, 

yeni dünyada da hisseden bebeğin bedeni de annesi ile 
buluştuğunda rahatlar. Bebeğin doğar doğmaz annesinin 
göğsünde olması, anne sütünün de daha kolay gelmesini 
sağlıyor ve bebek ilk beslenmesini kendisi başlatabiliyor. 
Bebek hemen beslenebildiği gibi bir yandan da annenin 
kokusunu aldığı için daha az ağlayabiliyor. Anne açısından 
bakarsak ilk buluşma anı anne için de çok büyük önem 
taşıyor. Tüm doğum sürecini unutturan bu muhteşem 
karşılama anı sayesinde lohusalık depresyonunun da 
görülme olasılığı azalıyor. Yapılan araştırmalarda da ten 
tene temasın bebeklerin anne sütü ile beslenme oranını 
artırdığı, vücut ısısının daha sabit olduğu, bebeklerin daha 
az ağladığı, daha etkili ve verimli bir şekilde emdikleri ve 
kan şekeri oranının daha yüksek olduğu görülüyor. Dünya 
Sağlık Örgütü (WHO) de 2003 yılından itibaren herhangi 
bir komplikasyon olmaması dahilinde doğumdan hemen 
sonra ten tene temas uygulamasını öneriyor. Ten tene 
teması hem annenin hem de babanın yapması mümkün. Bu 
sayede baba da bu sürece dahil oluyor ve bebeği ile sağlıklı 
bir şekilde bağlanabiliyor. 
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Kucakta taşınan bebeklerde kolik 
gibi problemler daha az gözlemleniyor. 
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Bir Türk girişimci annenin keşfi: 


BABYWEARING 


ULUSLARARASI JOIMOVE MARKASININ TURK 
KURUCUSU, ULUSLARARASI BEBEKLERLE DANS 
GÜNÜ'NÜN YARATICISI VE YAKINDA ÇIKACAK “LET'S 
DANCE BABY, THE BABYWEARING DANCE BOOK” 
KİTABININ YAZARI SELEN YILMAZ İLE BABYWEARING 
DANS'IN AYRINTILARINI KONUŞTUK. 


Röportaj: ZUHAL EYÜBOĞLU 
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abywearing dans programının yaratıcısı 

Balerin Selen Yılmaz'ın dünya çapında ünlenen 

Jolmove programları, hem çocukların hem de 

yetişkinlerin dansla ve müzikle iç içe olmalarını 
sağlayarak, hayatlarına pozitif hareket katmalarını 
sağlıyor. UNESCO tarafından da tanınan bir marka haline 
gelen Joimove'nin kurucusu Selen Yılmaz, “Joimove, 
ailelerin birlikte dans ederek dünyaya ilham ve neşe 
getirmeleri için kurulan bir girişim. Çocuklarımızla dans 
etmek mutluluğu arttırmak, şifa olmakla beraber, çocuk 
ve ebeveyni birbirine en iyi şekilde bağlayan yol.” diyor. 
Her yıl 5 kıtada 1000'lerce aileye ulaşan bu programın 
ayrıntılarını görüşmek üzere Selen Yılmaz ile bir araya 
geldik. Kızıyla ilgili yaşadığı sağlık sorunu sürecinde de 
dansın ve temasın iyileştirici gücünü anlattığı hikayesi 
gerçekten çok etkileyici ve en önemlisi de benzer 
sorunlar yaşayan ailelere örnek olacak türden... 


Sizi tanıyabilir miyiz? 

Profesyonel balerinim. İstanbul Üniversitesi Devlet 
Konservatuarı mezunuyum ve Yeditepe Üniversitesi'nde 
sanat yönetmenliği master'ım var. Ayrıca Andante klasik 
müzik dergisinde 7 yıl bale ve dans eleştirmenliği ve 
yazarlığı yaptım. 3 yaşından beri bale yapıyorum. Aynı 
zamanda da jimnastik, Latin dans ve tango... Ama ben hem 
anatomi bilgim hem de eğitmenlik ve sahne deneyimim bir 
yana, daha çok dansın birleştirici kısmıyla ilgilendim. Her 
kesimden insanın bir arada olmasını sağlaması, sınırları 
kaldırması gibi... Bu deneyimlerimin yoğunlaştığı bir 
dönemde hem de anne olmamın eklenmesiyle 2012 yılında 
İstanbul'da bebeklerle dans akımını başlattım, herkesin 
birbirine dans aracılığıyla bağlı olduğu bir dans hareketi... 
Bu arada bu akımı yaymaya başladığım sırada da eşimin işi 
sebebiyle İstanbul'dan İskoçya'ya taşındık. Taşındığımızda 
kızım Lydia 3 aylıktı. O süreçte de İskoçya Glasgow'da 
İstanbul'daki gibi anne komitesi içerisinde bebeklerle dans 
projemi paylaştım. Ve ilk 6 ayda 600 aileye ulaştı, birçok 
kişi de bu hareketin bir parçası olmak istedi. Sonrasında 
dünya çapında yayıldık. Bu durum da beni bu akımın eğitim 
programlarının temelini hazırlamaya teşvik etti. Bayağı 
esaslı bir süreçten geçtik. Doğum uzmanları, psikologlar, 
anatomi uzmanları, dans uzmanları ve babywearing (bebeği 
giyme/taşıma) uzmanları hep birlikte bir ekip oluşturduk. 
Ve bunu en iyi nasıl öğretiriz ve güvenli hale nasıl getiririz 
diye hazırlık yaptık. Şu an İskoçya, İngiltere, İspanya, 
İtalya, İrlanda, Litvanya, Tayvan, Türkiye, Amerika, 
Hindistan ve Almanya'da varız. 


Girişimci bir annesiniz ne güzel. Bebeklerle 
dans aklınıza nasıl geldi, yararları neler? 
Öncellikle çok uzun zamanlı bir şekilde ben kendimde 
yararını gördüm. Aynı şekilde kızım olduktan sonra göç 
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etmiş bir anne olarak, dans beni hem hayata hem kızımla 
birbirimize bağlayan hem de bizi çevreye bağlayan bir araç 
oldu. O yüzden en büyük faktörü bağlanma ve sosyalleşme 
diyebilirim. İyi hissetme hali yaratıyor, hangi kültürde olursa 
olsun çok iyi geliyor insana... İkinci olarak da uzmanlarla 
yaptığımız çalışmalarda, dansın bebeğe güvende olduğunu 
hissettirmesinin yanında, duygusal anlamda da anne- 
babasıyla bağ kurmayı sağladığını gördük. 


Son yıllarda, bebeğin anne ve babasıyla 

sık sık temas etmesinin gelişime katısını 
vurguluyor uzmanlar da... Babywearing dans 
bu açıdan gerçekten çok anlamlı olmuş. 


Evet, çünkü bizler insanları sürekli bebek ve çocuktan 
uzakta çalışmaya teşvik eden bir akımın içinde büyüdük. 

Bu süreçte biz bebek kucağa sık alınınca şımarır seklinde 
empoze edilen bir düşünceyi de fark etmeden benimsemiş 
olduk. Oysa bir bebeğin ancak ihtiyaçları olabilir, şımarması 
söz konusu olamaz. Şu anda yeni nesil anne ve babalar 
bunun farkındalar; bağlanmanın önemi, göz göze ve tentene 
temasın... Elbette hiç ayırmayacağız kendimizden diye bir 
şey de yok. Ama temasın faydaları çok... 


TERAPİSEL ETKİSİ VAR 


Kızınızın sağlık sorunuyla ilgili bir süreç 
yaşamışsınız, ondan da bahsetmek ister misiniz? 


Elbette. Bebeklerle dans projesinin Türkiye ayağı büyümeye 
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devam ederken 2015'te Lydia ile birlikte hem aile ziyareti 
hem de iş için Türkiye'ye geldik. Bu ziyarette Lydia 3 
yaşındayken lösemi ile tanıştık. Lydia'nın gerçekten de 
giyilmesi, kucakta taşınması gereken bir süreçte bulduk 
kendimizi. Ne zaman ihtiyacı olsa, hastalıkla ilgili birçok 
müdahalede onu kucağımda tutuyordum ve göğsümdeyken 
konuşuyordum onunla. O hastane odasından hiç çıkmadığımız 
uzun bir dönemde ve sonrasında temasın ve dansın yararını 
görmüş ve yaşamış olduk Yaşadığımız neşenin; hastalık, 
ilaçlar ve kemoterapinin olumsuz etkisini azalttığını gördük. 
Şu anda Lydia 5 yaşında. Tedavinin bitmesine 4 ay kaldı. 
Her anımıza şükran doluyum gerçekten. 


Bu tür sorunlar yaşayan ailelere 

tavsiye ediyorsunuz o zaman... 

Evet, dans deyince burada bir duruyor herkes. Çünkü dansın 
öğrenilmesi gereken ya da yetenekli olunması gereken bir 
alan olduğu algısı yaygın. Bunları bir kenara bırakıp, benim 
bahsettiğim dansın sadece bir hareketi, enerjiyi paylaşmak 
olduğunun altını çizmek istiyorum. Çünkü yaptığımız 
zıplamak, dönmek veya bir koreografiye bağlı kalmak 

değil, tamamen kalp ritminizin, neşenizin bebek veya çocuk 
tarafından hissedildiği içten yansıyan, doğal bir durum. 
Taşıyıcıyla taşıyamıyorsanız sarılarak da olabilir. 
Yürüyebilen bir çocuksa elinden de tutabilirsiniz. Ama orada 
yine ten tene temas ve göz göze dansı, hareketi birlikte 
paylaşmak var. Bizim dersimize işitme engelli bebekler de 
geliyor. Hiç duymayabiliyor, ama işitme uzmanlarının da 
söylediği gibi o devinimi hissediyor bebek, müziği duymasa 
bile... Baledeki o dinginliği duymasa bile hissedebiliyor. 
Salsa yaptığımızda oradaki ritmin hızını annesinden 
alabiliyor. 

İhtiyacı olan herkesin kesinlikle pozitif bir araç olarak dansı 
kullanmasını tavsiye ederim. “Çocuğun iyileşmesine nasıl 
katkı sağlıyorsunuz?” diye sorarsanız şöyle diyebilirim: 
Anne ya da baba, bağlantıda olan kişi kimse keyifli bir dans 
başlayınca bebek veya çocuk da iyi hissetmeye başlıyor, o 
mutluluk enerjisini hemen alıyor. Çocuğun şunu hissetmesine 
neden oluyor: Ben güvendeyim ve hayat eğlenceli! Bu his 
başladığı zaman kolaylıkla ona iyi gelecek olan doneleri 
algılıyor. Zaten ismimiz de İngilizce Joy ve Move'nin 
birleşiminden Joimove şeklinde oluştu. Neşeli hareket veya 
hareketin neşesi anlamına geliyor. 


Eğitmenlerin alt yapısının dans olması 

gerekli mi? 

Hayır, değil. Fakat bizim baktığımız şey eğitmenin 
gözünüzden çıkan neşe, istek, kararlılık, tutarlılık ve dünyayı 
daha iyi bir yer haline getirme isteği. Bunlar kıymetli 

şeyler. Dünyanın da böyle insanlarla parıldamaya ihtiyacı 
var. Çok iyi ve esaslı bir süreçten geçiyorlar, uluslararası 
platformda yeni bilgiler paylaşılıyor, her yıl eğitimleri ve 
sertifikaları yenileniyor. Eğitmenler Uluslararası Dans 


Konseyi'nden de sertifikalı oluyorlar. Keyifli ve her şeyi 
incelikle düşündüğümüz birebir seanslar yapıyoruz ve 
aktif olduğumuz her ülkede yılda 2 kere olmak üzere canlı 
eğitimler veriyoruz. 


Babywearing dans neden güvenli yapılmalı? 
Öncelikle bebek giyme uygulamasını güvenli, ergonomik 

ve her iki tarafın da omurgasını, postürünü destekleyen bir 
şekilde yapmak çok önemli. Bebek taşımak birçok kişiye zor 
geliyor. Bunun sebebi aslında, anne-babanın hamlığından 
değil ya da bebeğin ağırlığından kaynaklanmıyor... Hem 
bebeğe hem de anne-babasına uygun, ergonamik taşıyıcıyı 
bulmak çok önemli... Güvenli bebek giyme ve bebek 
giyerek yapılacak güvenli hareketlerle birlikte; bebeğimizle 
aramızda dans sırasında bir iletişim de olması çok önemli. 
İşte bu sebeplerle geliştirdiğimiz bebeklerle dans güvenlik 
programımız yoğun talep alıyor. Dünyada çok popüler oldu 
bebeklerle dans, bu sebeple iyi ki de böyle bir güvenlik 
programı var. Hep aldığımız geri bildirim de bu. 


Babywearing dans haricinde Joimove'nin 
bünyesinde başka hangi programlar var? 

Bizim Joimove Babies dediğimiz bebeklerle dans programı 
haricinde Joimove Kids var, bu program 18 ay ve üstü 
çocuklar için... Anne ve babalarla birlikte katılahiliyorlar. 
Ama aynı zamanda anaokullarına ve ilköğretim okullarına 
sunduğumuz bir program ve öğretmenleriyle birlikte dans 
ediyor çocuklar. 9-18 yaş için Joimove Juniors var. Ayrıca 
aileler için Joimove Families, yetişkinler için Joimove 
Friends, 50 yaş üstü kadınlar için Joimove Ladies ve çiftler 
için Joimove Couples programlarımız var. Bebeklerden 
başlayıp 80 yaş üzerine kadar giden programlarımızdaki 
amacımız; dansı araç olarak kullanalım ve neşeli olma halini 
koruyarak bireyleri birbirine yaklaştıralım. 


Peki, eğitimleri nerelerde veriyorsunuz? 
Eğitmenlerimiz tek bir merkeze bağlı çalışmıyor. 
Belediyeler, hastaneler, ozel kurumlar, festivaller ve 
organizasyonlara da çalışıyoruz, çünkü amacımız bu neşeyi 
herkese ulaştırabilmek... Türkiye'de açılan Eğitmenlik 
Programlarımız ve eğitmenlerimizin aktif ders ve 
etkinlikleri; Joimove sitesinden veaynı zamanda instagram 
ve facebook'taki Joimove Türkiye ekibi hesaplarımızdan 
öğrenilebilir. 


Bebeklerle Dans konulu kitabınızı biliyoruz. 
Bir kitap hazırlığı daha içindesiniz, onun 
konusu ne? 

Diğer kitabımın ismi Hayatla Dans. Ve o da uykusuzluktan 
depresyona, ayrılık, hayat değişikliği gibi sorunlardan 
parkinson'a kadar birçok tecrübeyi dansla ve neşeyle nasıl 
şifalandırabileceğimizi anlattığım bir hayatla dans kitabı 
oldu. 2018 Ocak ayında Amerika ve Avrupa'da piyasaya 
çıkacak. Sonra da Türkiye'de. 
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“5 yaşındaki kızım Lydia, 
"HASTANEYE GİTMEYİ 
SEVİYORUM” ISIMLI 
BIR KITAP YAZDI” 


Lydia, Lösemi ile tanıştığı dönemde anaokulu 
eğitimine benimle evde devam etmeye basladı. Ben 
de o süreçte bir yandan kendi kitaplarımı yazıyordum. 
Iydia bir gün bana, “Ben de bir kitap yazmak 
istiyorum” deyince anaokulu aktivitesi olarak A4 
sayfalarını kitapçık gibi yaptım ve ona verdim. O da 
bana “Ben söyleyeyim sen yaz” dedi. Tamam 
dedim ve “Ne olacak kitabın adı?” diye sordum. 
“Hastaneye gitmeyi seviyorum” dedi. Ardından 
“Ben böyle yazarsam, çocuklar hastaneye 
gitmekten korkmazlar” dedi. Ve hastanenin 
neden eğlenceli olduğunu anlatan bir kitap yazdı. 
Muhteşem komik, neşeli bir kitap oldu. Mesela, “Kan 
alındığı zaman derin nefes alıyorum ve sanki 
baloncuk yapacakmışım gibi üflüyorum ve 
bu beni rahatlatıyor.” gibi tekniklerinin de kitapta 
olmasını istedi. Lydia'nın hislerini paylaşması için 

biz ona bir alan açtık. Sonra İstanbul'daki tasarımcı 
arkadaşımız Lydia'nın illüstrasyonunu çizdi. Bunu 
ekiple birlikte bir kitap haline getirdik. Bir bağış 
kampanyası ile 500 adet bastırdık. Hastanenin 
buradaki Kaçuv'a benzeyen bir oluşumu var orada. 
Kitabın bütün kopyalarını oraya bağışladık. Şu anda 
İngiliz kütüphanesi arşivinde de var. Türkiye'deki 
yayınevleriyle ve sponsorlarla görüşüyoruz. Özellikle 
hastaneye gitmekten korkan aileler ve çocuklarına 
ulaştırmayı istiyoruz. Lydia da böyle istiyor, “Tüm 
dünyadaki bütün çocuklar okusun ve komik 
olsun her şey.” diyor. 
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—X geceki öneriler 


12 aşamada 
tatilde uyku düzeni 


“Eyvah tatilde uyku düzeni iyice allak bullak olacak” gibi kaygılarınız varsa, 
işte 0-5 Yaş Uyku Danışmanı Sinem Gerger Akınal'ın önerileri... 


Hazırlayan: AYTÜLİKE KESKİN 


bebekler için bir yatak olup olmadığını araştırın. 


| Tatile çıkmadan önce mutlaka kalacağınız yerde 
Eğer yoksa mutlaka yanınıza park yatağınızı alın. 


Bebeğinizin uykuya dalarken yanında olan bir 

uyku oyuncağı, battaniyesi, yastığı, emziği vb. 
neler varsa yanınıza almayı unutmayın. (Bunları 
özellikle yıkamadan yanınıza alırsanız, evdeki kokuyu 
hissedip güven duyar, böylece rahat uykuya geçer.) 


Otelde veya başka bir yerde ilk kaldığınız gece 
3 bebeğinizin uyanması ve nerede olduğunu 

anlamaya çalışması normaldir. Lütfen yattığı 
yatağı ve çevresini kontrol edin. Evdeki yatma 
ortamına uyumlu hale getirmeniz önemlidir. 


Bebeğiniz evdeyken kendi odasında yatıyor, ama 

tatilde sizinle aynı odayı paylaşmak zorundaysa 
lütfen yatağını sizi görmeyeceği bir yere koyun. Gece 
uyanıp sizin orda olduğunuzu görmek tekrar uykuya 
dalmasını engelleyebilir. Ayrıca her ıklayışında 
bebeğinize müdahale etmeyin, bunlar onun kendi 
kendine uykuya geri dönme çabaları olabilir. 


3Â / Ağustos 2017 / Bebeğim 


kesin, ama özellikle gece uykularının yatakta 
yapılmasını öneririm. Gece yatağında uyuyan 
bebek, daha rahat ve huzurlu bir uyku geçirir. 


6 Tatilde her uykumuz yatakta olmayacak bu 


Gündüz uykularımızın saatleri ve düzeni tatilde 

bozulmaya fazlasıyla elverişlidir. Özellikle tek uyku 
yapıyorsanız bunu günün ortasına getirmeye çalışın 
12.00-13.00 gibi gündüz uykusuna aşırı geç yatırılan 
çocukların bütün rutinleri sapar ve gece uykusuna 
çok geç yatarlar. 


Bebeğiniz gündüz ilk uykusunu yatakta yapsa 
/ iyi olur. Öğleden sonra için enerji toplamış ve 

daha huzurlu olacaktır. Genellikle ikinci veya 
üçüncü uykularını dışarıda, pusetinde vb. yapabilir. 


Tatili bebeğinizin uyku saatinden ödün vermeden 
geçirmek sizin yararınıza olacaktır. 


Gün içinde dışarıda yapılan uykular daha 
v kısa sürebilir. Bebeğinizi gece uykusuna 

daha erken yatırmaktan korkmayın. Gün 
içinde tamamlayamadığı uykuyu almasını sağlamış 
olursunuz. 


1 Tatilde özellikle belli yaş üstü çocuklar 
yatmamak için direnirler, ama koltukta ya da 
dışarıda kucağınızda uyumasına izin vermeyin, uyku 

saatinizden taviz vermeyin. 


Bebeğinize uyku eğitimi vermeyi 
| | planlıyorsanız bu, tatile gitmeden çok önce 
olsun ya da tatil dönüşü bunu yapmanız en 
doğrusudur. 


1 Eve döndüğünüzde birkaç gün zorlanabilirsiniz. 

Tatil öncesi rutininizi bozmayın ve kararlı olun. 
Kısa sürede eski düzeninize dönersiniz, şüpheniz 
olmasın. 


ÇOCUKLARIMIZIN BAĞIŞIKLIK SİSTEMİNİ 
GÜÇLENDİRMENİN YOLU 
PROBİYOTİKLERDEN GEÇİYOR 


Güçlü bağışıklık sistemi, beraberinde güçlü bir geleceği de getiriyor. Peki her 
şeyin en iyisine layık olan bebeklerimizin ve çocuklarımızın bağışıklık sistemini, 
en güvenli şekilde nasıl güçlendirebiliriz? 


Antibiyotik Kullanımı Bağışıklığı Düşürüyor 


Tüm dünyada antibiyotik kullanımının hızla artması, hastalıklara karşı vücudu savunmasız bırakabiliyor. Çünkü antibiyotikler, 
vücudumuz için yararlı olan bakterileri yok ederek, bağışıklık sistemini düşürüyor. Sandığımızdan daha çabuk evrim geçirebi- 
len mikroplar, antibiyotiklere karşı bağışıklık kazanarak birçok farklı hastalığa yol açabiliyorlar. Hal böyle olunca, özellikle 
bebeklerimizin ve çocuklarımızın bağışıklık sistemini güçlendirerek, onları korumanın önemi probiyotiklerden geçiyor. 


"Dost Bakteri" Probiyotikler 


Vücudumuz için “dost bakteriler” olarak anılan 
probiyotikler, doğumumuzdan itibaren sindirim 
sistemimizde bulunan ve bizi hastalıklara 
karşı koruyarak sağlıklı yaşayabilmemiz için 
bize yardımcı olan canlı bakterilerdir. Bağışık- 
lık sistemimizin güçlenmesi ve hastalıklara 
karşı direnç kazanmamız için, hayatımızın her 
alanında probiyotiklere ihtiyacımız vardır. 
Probiyotik içeren besinler tüketerek, sindirim 
sistemimizin çok daha düzenli çalışmasını 
sağlayabilir, dolayısıyla da bağışıklık sistemi- 
mizi güçlendirebiliriz. 


Probiyotiğin Bebek ve Çocuk 
Gelişimindeki Önemi 


Probiyotiklerin önemi, bebeklerimiz ve çocuk- 
larımız için çok daha büyüktür. Çünkü henüz 
bir yetişkininki kadar güçlenmemiş olan 
bağışıklık sistemleri, dışarıdan gelebilecek 
saldırılara karşı daha savunmasız konumdadır. 
Sezaryen ile doğan veya yeteri kadar anne 
sütünden yararlanamamış olan bebekler, 
sindirim sistemini düzenleyen bu bakteriler- 
den yoksun kalırlar. Çünkü normal doğumda 
bebekler, annelerinin doğum kanalından 
geçerken probiyotikleri vücutlarına alarak 
dünyaya gelir. İlerleyen dönemlerde ise anne 
sütü ile beslendiklerinde, probiyotikler anne 
sütünde bulunan maddeler ile çoğalır ve bebeği 
sindirim problemlerinden korurken, aynı 
zamanda bağışıklık sisteminin de güçlenmesi- 
ne katkıda bulunur. Ancak sezaryen ile dünyaya 
gelen veya anne sütünden yeteri kadar fayda- 
lanamayan bebekler, probiyotiklerden uzak 
kalır ve bu durum gaz, kolik, kabızlık ve ishal 
gibi sindirim sistemi rahatsızlıklarına sebep 
olabilir. 


sıklığı güçlendirir. 


Bu bir ilandır. 


Welicare' 


İt eğildi dakeyiye elindedir www.wellcaretr.com DIGEST EXPERT 


1- Sazawal 5, Dhingra U, Sarkar A, Dhingra R Deb S, Marwah D, Menon VR Kumar J, Black RE. Efficacy of milk fortified with a probiotic Bifidobacterium lactis 
(DR-10TMİ) and prebiotic galacto-oligosaccharides in prevention of morbidity and on nutritional status.2004; Asia Pac J Clin Nutr 13: (Suppl): 28 2- Sazawal 5, 
Dhingra U, Hiremath G, Sarkar A, Dhingra R Dutta A, Verma R Menon VR Black RE. Prebiotic and probiotic fortified milk in prevention of morbidities among 
children: Community-based, randomized, double-blind, controlled trial. PLoS One 


A geni öneriler 


Keyirl 
BANYO SAAT 


ŞEN ŞAKRAK SESLER, SANKİ MİNİK BİR BALIK GİBİ 
MUTLU ÇIRPINIŞLAR... EVET, BEBEK BANYOSUNDAN 
BAHSEDİYORUZ. BU KEYİFLİ ANLARIN TADINI ÇIKARMANIZ 
İÇİN BAZI ÖNERİLERİMİZ VAR SİZLERE... 


Hazırlayan: AYTÜLİKE KESKİN 


banyosudur. Oysa birkaç noktaya dikkat ederek banyo saatlerini 

keyifli hale getirebilirsiniz. Medistate Kavacık Hastanesi'nden 
Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları Prof. Dr. Betül Tavil den, sorunsuz 
bir bebek banyosu için bazı ipuçları öğrendik. 


Y eni anne ve babaların en çok zorlandığı konulardan biri de bebek 
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İlk günler 

Yenidoğan bebekler, göbekleri düşünceye dek 
yıkanmamalıdır. Göbeğin ıslanması durumunda oluşan 
nemli ortamda bakteriler daha kolay çoğalabilir. Bu 

da enfeksiyon gelişmesi için bir risk oluşturabilir. 
Dolayısıyla göbek düşene dek bebeği yıkamak doğru 
değildir. Bebeğin ilk banyosu göbek düştükten bir gün 
sonra yaptırılmalıdır. Sonrasında en az haftada iki gün 
sıklıkta bebeğin yıkanmasına devam edilmelidir. Banyo 
sırasında göz yakmayan saç ve vücut şampuanları 
kullanılmalıdır. Özellikle yazın daha sık banyo yaptırmak 
bebeğin rahatlaması ve kolay uykuya geçmesi için 
faydalı olacaktır. Her gün banyo yaptırılıyorsa her 
seferinde saç ve vücut şampuanı kullanılmasına ihtiyaç 
yoktur. Haftada iki veya üç kez şampuan kullanılması 
diğerlerinde yalnız su ile duş aldırılması yeterlidir. 


Hazırlık 


Bebeğinize banyo yaptırmadan önce gerekli şu 
malzemeleri yakınınızda bir yerde mutlaka hazır 
bulundurun. Aksi halde onun yanından ayrılmanız, 
düşmesi gibi tehlikeleri beraberinde getirebilir. İşte 
bebeğiniz için gerekli malzemeler: 

w Bebek küveli 

vw Küvete takılan yıkama filesi veya küvet süngeri 
w Banyo termometresi 

wv Sıcaklığı 38 derece civarında yeterli miktarda su 
vw Göz yakmayan saç ve vücut şampuanı 

w Yumuşak sünger 

vw 2 temiz havlu veya 1 bornoz, 1 havlu 

vw Temiz kıyafetler ve iç çamaşırı 

w Pişik kremi 

w Pamuk 

w Bez değiştirmek için gerekli malzemeler 

w Vücut nemlendiricisi veya bebe yağı 


Sudaki minik balık 


Bebeği banyo yaptırırken öncelikle şampuanla 
köpürtülmüş olan yumuşak bir lifle vücudu sabunlanır. 
Bebeklerin kafası büyük olduğu için ısı kaybını önlemek 
için en son başının yıkanması önemlidir. Bebeğin saçları 
şampuan yardımıyla köpürtülür. Sonrasında durulamaya 
geçilir. 


Ne çabuk bitti! 

wv Bebeğin başı ve gövdesi hızlıca durulanmalıdır. 
vw Bebek durulandıktan sonra yumuşak bir havluyla 
kurulanmalıdır. 

» Havlu muhtemelen çok ıslanacaktır. Bu durumda 
bebeğinizi önceden hazırladığınız başka bir kuru 
havluya sarın. 


Bakım zamanı 
v Alt bezi takıldıktan sonra vücudunu nemlendirmek 
amacıyla bebeğin gövdesi, koltuk altı, sırtı, kolları ve 


bacakları yumuşak dairesel hareketlerle masaj 

yaparak yağlanmalıdır. 

wv Bebeğin yüzü yağlanmamalıdır. 

» Banyo sonrasında bebeğin göz bakımı da 
yapılmalıdır. Bebeğin göz bakımında kaynamış ılıtılmış 
su ve steril gazlı bez kullanılır. 

vw Günde bir kez göz bölgesinin bakımını yapmaya özen 
gösterilmelidir. Bu amaçla, steril gazlı bez kaynamış 
ılıtılmış suya daldırılıp, bebeğin göz kapakları içten dışa 
doğru çok fazla bastırılmadan silinmelidir. 


İlk aylarda pamukçuğa dikkat! 
Bebeklerde ilk aylarda pamukçuk görülebilir. Bu 
yüzden pamukçuk olmasın diye bikarbonatlı ağız 
bakımı yapılmasına da özen gösterilmelidir. Bir çay 
bardağı kaynatılıp ilıtılmış suya bir çay kaşığı karbonat 
ekleyerek karıştırılır. İşaret parmağına steril gazlı 

bez sarılarak bu sıvıyla ıslatılıp bebeğin dilinin üstü 

ve yanakları bikarbonatlı su ile silinip ağız bakımı 
tamamlanır. Bikarbonatlı ağız bakımını da günde en az 
bir kez yapmaya özen gösterilmelidir. Böylece bebeğin 
pamukçuk olması önlenir. Bebeğin tüm temizlik ve 
bakımı tamamlanmış olur. 


Oda ısısı 22-26 derece arasına 
ayarlanmalıdır. 

Bebeğin banyo suyu 37-38 derece arası 
olmalıdır. Daha pratik bir yöntem de, annenin 
dirseği ile suyun ısısını kontrol etmesidir. 

Banyo yaptırılırken kullanılacak su, annenin 
dirseğini yakmayacak ısıda olmalıdır. 

Mümkünse banyo sırasında yanınızda bir 
yardıma bulundurun. 1 kişi bebeği yıkarken, 
diğer kişi bebeğin üşümemesi için su dökmeli. 

Bebeği banyoda hiçbir zaman yalnız 
bırakmayın. Bebek çok az suda bile 
boğulabilir. 

Banyo öncesinde bebek mümkünse 
beslenmemeli ve aç olmalıdır. Eğer bebek 
fazla miktarda emzirildikten sonra banyo 
yaptırılacak olursa yoğun hareketlenme 
esnasında kusabilir. 
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A, gocuk: öneriler 
BANYODA... 


MUNCHKIN 
Banyo süngeri 
49.99 TL 


OKT 
ebebek 
39.90 TL 


BEBEDOR 
Banyo süngeri 
11.50TL 


Weewell 
ebebek 
Banyo derecesi 

49.90 TL 


WeeBuby 
Tırnak makası 
11.90TL 


Skip Hop Moby /Joker 
Durulama kabı 49.90 TL 


Babyjem WeeBaby 
ebebek Fırça seti 
Küvet 401TL E€-— 19.907 


HP 
MILK 
LOTON 


SUMSAYIN 


HİPP DALİN BUBCHEN MUSTELA & NIVEA 


Vücut losyonu Şampuan Şampuan Vücut losyonu d Saç ve vücut 
DT. MTL 181TL 561TL şampuanı 10 TL 


38 / Ağustos 2017 / Bebeğim 


UNLULERİN 

TATiL PLANLARI 
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Hamilelikte <7) 


ANNE ADAYLARI 
EN ÇOK DA; AMAN 
ORAYA UZANMA, 
AMAN EĞİLİP 
KALKMA' GİBİ 
HAREKETLERİ 
KISITLAYAN 
UYARILARLA KARŞI 
KARŞIYALAR... 
PEKİ, HAMİLELİK 
SÜRESİNCE 
GERÇEKTEN HANGİ 
HAREKETLER 
NEDEN SAKINCALI? 


Hazırlayan: MELİKE YILDIRIM 


amilelik, ortalama 40 haftalık uzun bir maraton... 
H Hayatın en doğal aşamalarından biri olsa da bu 

süre zarfında hormonal değişimlerden sosyal 
hayata, yeme içme rutininden uyku düzenine anne 
adayının tüm hayatı yeniden şekilleniyor. Bu süreçte 
anne adayı uzunca bir “dikkat edilmesi gerekenler 
listesi”yle baş başa kalıyor. Özellikle hareket konusu çok 
mühim! Yükseğe uzanmak, alışveriş poşetlerini taşımak, 
sürekli eğilip kalkmak, varsa diğer çocuğunu kucakta 
taşımak, ofiste hızlı hareket etmek, mola vermeden 
çalışmak... Tüm bu maddeler kadınların gündelik 
hayat temposu içinde olmazsa olmazları arasında yer 
alıyor. Ve hayatın doğal akışı içerisinde bu işlerin bir 
şekilde yapılması gerekiyor. Burada dengeyi tutturmak, 
gündelik hayat içerisinde risk yaratan durumlardan 
kaçınmak çok önemli! Uzmanlar hareket etmenin, 
hareketli olmanın kolay bir doğum ve sağlıklı bir 
bebek için önemli olduğunu, ama bazı hareketlerin de 
sakıncalı olabileceğini belirtiyorlar. 


Ağır kaldırmak 


Anne adaylarının yakınlarından en çok duyduğu 
sözlerden birinin de “ağır kaldırma” olduğunu 
söyleyebiliriz. Bunu söyleyenlerin haklılık payı yok değil. 
Ağır eşyaları tek başına kaldırmak bünyede sarsıntıya 
neden olacağından özellikle ilk 3 ayın ardından çok 
dikkat edilmesi gerekiyor. Ağır eşyalar itilip çekilmemeli, 
mutlaka yapılması gereken bir taşınma işlemi varsa 
yardımcı olacak biri gelene kadar hiçbir şekilde bu 
taşıma işi tek başına yapılmamalı. Anne adayları bir cismi 
kaldırırken, vücudun değişen ağırlık merkeziyle aynı 
hizaya getirmek için bebeğin (şişkin karnınızın) altında 
tutmaya çalışmalılar. Yeterince güçlü olduğundan emin 
olmadan hiçbir şeyi tek başına kaldırmamalılar. 


Düşmeye sebep olabilecek sporlar 
Hamilelik süresince futbol, basketbol gibi oyun esnasında 
seri darbelere maruz kalınabilecek sert sporlar kesinlikle 
önerilmiyor. Oyun esnasında karın bölgesine alınabilecek 
bir darbe bebeğin zarar görmesine neden olacağından 
hamilelik süresince yapılmaması gerekiyor. Bisiklete 
binmek, kayak yapmak gibi denge gerektiren sporlardan 
da kaçınmak gerekiyor. Özellikle hamileliğin ilk 3 ayından 
sonra bu tip sporları yaparken meydana gelebilecek 
düşmeler bebek için risk yaratıyor. 


Yükseğe uzanmak 

Kadın olmak birçok rolü aynı anda hayata geçirmek 
anlamına geliyor; anne, eş, ev kadını, iş kadını, evlat, 
arkadaş vb... İster çalışsın ister çalışmasın ev işleri 

bir kadının hayatında büyük yer tutuyor. Risk faktörleri 
arasında da üsi sıralarda yer alıyor. Özellikle ilk 6 aydan 
sonra anne adaylarının yüksek yerlere, sandalye veya 


hamilelik; öneriler Y— 


merdivene çıkarak temizlik yapmaları, çamaşır, perde 
vb asmaları, pencere camlarını silmek için kendilerini 
zorlayıp uzanmaları ve yüksek raftan bir şey almaya 
çalışmaları oldukça riskli. Dizleri kırmadan direkt 
belden eğilerek iş yapmak, çok uzun süre çömelme 
pozisyonunda iş yapmak, yine çok eğilmeyi gerektiren 
işler ve uzun süre sandalyede oturmayı gerektiren işler 
yapılması da riskli olarak görülüyor. 


Alışveriş yapmak 

Eğer mutfak alışverişlerini siz yapıyorsanız hamileliğin 
6. ayından sonra bu konuda eşinizden ya da evin diğer 
bireylerinden destek almanız gerekiyor. İsterseniz bir 
ihtiyaç listesi hazırlayıp eşinize verebilir ya da alışverişi 
birlikte yapıp siz ağır taşımamaya dikkat edebilirsiniz. 


Kucakta çocuk taşımak 

Anne adayının küçük çocuk ya da çocukları varsa 
hamilelik sürecini dinlenerek ya da az hareketle 
geçirmesi çok kolay olmayacaktır. Öncelikle evdeki 
küçük bireyin durumdan etkilenmemesi için, yeni gelecek 
bebeği mutlu ve huzurlu karşılaması için ilgi ihtiyacının 
tam olarak karşılanması büyük önem taşıyor. Bu, anne 
adayının çocuğuna daha fazla ilgi göstermesi anlamına 
geliyor. Ancak özellikle 6 aydan sonra var olan bebeğini 
mümkün olduğunca kucağına almaması, bebeğinin 
arkasından çok fazla koşturmaması da bebeğinin 
sağlığı açısından önemli! 


Eğilmek 

Eğilmekten kaynaklanan en büyük tehlike, sendeleme 
veya düşme riskini arttırması. Bu durum da bebek için 
risk faktörü. Eğilmek aynı zamanda mide üzerinde bir 
baskı oluşturarak, hamileliğin son dönemlerinde sık 
karşılaşılan bir problem olan mide ekşimesinin şiddetini 
artırabilir. Eğilmek durumunda kalırsanız şu noktalara 
özellikle dikkat edin; sırtınızı zorlayarak eğilmek yerine 
dizlerinizi yere koymayı unutmayın. Ayrıca, kalkarken 
mide ve karın kaslarını zorlamadan, ellerinizi, uyluklarınızı 
ve dizlerinizi kullanarak yavaşça kalkmanız gerekir. 


iş hayatında hareket 

Düşük ve erken doğum açısından yüksek riski olmayan 
anne adaylarının günlük ev işlerini yapmalarında ve 
eğer çalışıyorlarsa 32. haftaya kadar çalışmaya devam 
etmelerinde doktorları da onayladığı sürece herhangi 
bir sakınca yok. Yapılan araştırmalar, özellikle ruhsal 
stresi ve koşuşturmacası yüksek işlerin erken doğum 
riskini artırabildiğini belirtiyorlar. Uzmanlar, kadınların 
ağır kaldırma, çekme, itme, tırmanma ya da eğilme gibi 
hareketler gerektiren işleri; iş yoğunsa 20. haftadan, 
daha az yoğunsa 28. haftadan sonra yapmamalarını 
öneriyorlar. 
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— amilelik: öneriler 


Dengeyi bozacak hareketler 
Hamilelik ilerledikçe anne adayının ağırlık merkezi 
önemli değişiklikler gösterir. Denge buna bağlı 
olarak hamilelik öncesi döneme göre daha 

zor sağlanır. Bu yüzden özellikle hamileliğin 

ikinci yarısından itibaren dengenizi daha kolay 
kaybedebileceğinizi aklınızdan çıkarmamalısınız. 
Ani ayağa kalkmak, tansiyonun aniden belirgin 
olarak düşmesine neden olabilir. Bu da dengenizi 
kaybedip düşmenize sebep olabilir. Yavaş yavaş 
ve bir yerden destek alarak kalkmalısınız. 


32. hafta sonrası hareket 

32. haftadan sonra mümkün olduğunca az hareket 
etmek gerekiyor. Vücudun giderek ağırlaşması 

ve bebeğin de büyümesine paralel olarak anne 
adayı da hareketlerini kontrol altında tutmalı ve 
mümkün olduğunca yavaş hareket etmelidir. 
Hamileler ev işlerini yaparken değişen fiziki 
yapıları ve ağırlaşan vücutları sebebiyle bebeğe 
zarar gelmemesi adına; toz alırken, yerleri 
temizlerken dizleri üzerinde durmalı yani belinden 
bükülerek eğilmemeli, bacaklardaki kan dolaşımını 
bozacağından, sürekli oturarak ya da sürekli 
ayakta durarak iş yapmamalı, oturdukları yerden 
kalkarken destek alarak kalkmalı. 


42 / Ağustos 2017 / Bebeğim 


27 


“HAREKETLER HAMİLELİK DÖNEMLERİNE 
GÖRE KISITLANMALI" 


- Kadın Sağlığı ve Hastalıkları Uzmanı Op. Dr. Birgül Karakoç 


Hamilelik sürecinde hareket konusunda bazı 
kısıtlamalar gerekir mi? 


düşme riski olan ata binmek, sörf, su kayağı, jimnastik, 
kayak, dağ bisikleti gibi sporlar yapmamalıdır. Yine 


Sağlıklı bir anne adayında egzersiz kısıtlaması raketle yapılan sporlar da hızlı, seri ve ani hareketler 


yapmaya gerek yoktur. Anne adayına aşırı derecede gerektirdiği için önerilmez. Tüm hamileler scuba ile 


yorulmaması ve bebeğe zarar verecek tehlikeli dalma yapamazlar. 


hareketlerden kaçınması önerilir. Ciddi kalp hastalığı, Hamilelikte neden sırt üstü yatılmamalı? 


akciğer hastalığı, rahim ağzı yetersizliği bulunması, İNE Sayda sonra Jamılalı caresiz ani Bi 


erken doğum riski olan çoğul hamilelikler, bebeğin Welimeyi Gpekmiyetoz: Kalimrvehebelk bide gürler 


eşinin rahim ağzına yerleştiği plasenta previa varlığı, sırt üstü yatınca anne adayının büyük damarlarına 


erken su gelmesi ve hamilelikte tansiyon yüksekliği besleyen çe Ralbe kan Jenüsi over. Doğal urek 


(preeklampsi) varlığı durumunda kesinlikle hamilelere beyne ve tame de kon yin aselr. Bulun sönuaandi 


egzersiz önerilmez. baş dönmesi, kendini kötü hissetme, tansiyon düşmesi 
Hamilelikte hangi hareketler sakıncalı? ve mide bulantısı gibi yakınmalar olur. 
Hamileliğin özellikle son aylarında reflekslerde 
zayıflama ve dikkatte azalma olduğundan daha 
temkinli ve yavaş hareket etmeleri gereklidir. Özellikle 
düşme, çarpma daha sık gözlenir. Atlamalı, zıplamalı 


hareketler önerilmez. Ayrıca ağır kaldırmak, yüksek 


Hamilelik dönemlerine göre dikkat edilmesi 
gereken hareketler değişir mi? 

Kesinlikle evet. İlk 3 ayda anne adayının herhangi bir 
kanaması veya düşük riski yok ise egzersiz yapabilir. 


j e Daha önce örneğin; bisiklete binen bir anne adayı 
bir yere çıkmak, örneğin; perde takmaya çalışmak, 


tabure üzerine çıkıp yüksekten bir şeye uzanmak 

gibi hareketler tehlikelidir. Varsa ilk çocuğu taşımak 
konusunda da dikkatli olunmalıdır. Özelikle ağırlığına 
göre eğer 10 kg'dan fazlaysa çocuklarını kucağa alıp 


buna kısmen devam edebilir. Ancak 8. ayına gelen bir 
hamilenin bu tür sporlar yapması mümkün değildir. 
Ayrıca son ayda karın büyümesine bağlı hamilenin 
ağırlık merkezi değişir ve dengeleri kolay bozulur. 


: i Ayrıca eklem ve bağlarda gevşeme olduğunda çabuk 
uzun mesafe taşımayı anne adaylarına önermiyoruz. 


Glümipedierhelailenmeldaharyroluedkir. burkulma ve hasarlanma riski de vardır. Yine sırt üstü 


Ayrıca yerden almak yerine yüksek bir yerdeki çocuğu 
kucaklamak daha sağlıklıdır. 


yatınca büyümüş olan rahim anne adayının büyük 
damarlarına baskı yapacağından tansiyon düşmesine 


neden olabilir. 
Hamilelikte bazı hareketler sakıncalı, ama 
bir yandan düzenli egzersiz de önemli. 
Peki, egzersiz yaparken dikkat edilmesi 
gerekenler neler? 

Öncelikle anne adayı yapabileceği egzersizler 


Ev işleri ile ilgili sakıncalı hareketler neler? 
Anne adayı kendini çok fazla zorlamadan günlük ev 
işlerini rahatlıkla yapabilir. Özellikle hamileliğin orta 
dönemlerinde tansiyon düşme eğiliminin fazla olması 
ve hamilelerin çabuk yorulmaları nedeniyle hamilelerin 


konusunda doktoruyla görüşmelidir. Yeterli ve düzenli 


e . işlerini yavaş ve uzun süreye yayarak yapmaları ve 
beslenme esastır ve gerekli miktarda kalori alınması $ yavaş ye yay yap 


gerekir. Tehlikeli ve uç sporlardan uzak durulmalıdır. aralarda istirahat etmeleri önerilir. 


Hafif kıyafetler giyilmelidir. Egzersiz öncesi iyi Çalışan anne adaylarının, ofis hayatında 
dikkat etmesi gereken şeyler neler? 


Sürekli oturarak çalışan hamilelerin 2 saatte bir kalkıp 


bir ısınma gereklidir. Bol su içilmelidir. Özellikle 
sırt üstü yatılmamalıdır. Hareketlerde çok aşırıya 
kaçılmamalıdır. Çok sıcak ve nemli ortamlarda egzersiz birkaç dakika ofis içinde dolaşmaları, bel ağrısı, bacak 
yapılmamalıdır. Yerden kalkış ve yere inişler sakin krampları, varis oluşumu açısından koruyucudur. 
ve yavaş olmalıdır. Spor sonrası soğumaya zaman Ofiste dinlenme zamanlarında esneme-gerilme 
tanımak gerekir. Hamilelikte egzersiz yapmayı bir egzersizleri yapabilirler. Ayrıca bel için özel yastıklar 


alışkanlık haline getirmek gerekir. Anne adayı temasa kullanılabilir. Ayakları uzatmak için bir yükseltici 


ve rekabete dayalı basketbol gibi, denge gerektiren, tabure kullanılabilir. 
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— damilelik: sağlık 
Varise karşı 
önlem alın! 


İlerleyen varisler hamileliğin seyri için risk oluşturuyor. 
İşte Kalp ve Damar Cerrahı Op. Dr. Tufan Şener'in önerileri... 


Hazırlayan: AYTÜLİKE KESKİN 


Her anne adayında görülür mü? 

Her anne adayında varis oluşmaz. Genetik yatkınlığı 
bulunanlarda daha fazla görülebilir. Ayrıca vücutta 
hamilelikle beraber sıvı hacminin artması, karın içinde 
fetüsün büyümesiyle bacaklardan kalbe kan dönüşü 
sağlayan toplardamarlara baskının çoğalması ve 
çoğul hamilelik gibi karın içinde daha fazla basınç 
oluşturan durumlarda da varis ortaya çıkabilir. 
Hamilelik varislerinin bir kısmı doğumdan bir süre sonra 
kendiliğinden geçer, çünkü bebek doğduktan sonra 
ana toplardamara olan baskı ortadan kalkar. 


Tedavisi var mı? 

Hamilelikte bacaklarda oluşan varisler tam olarak 
önlenemese de alınacak tedbirlerle ilerlemesi 
sınırlandırılabilir. Bunun için öncelikle hamilelik 
sırasında ayakta ya da oturarak uzun süre hareketsiz 
kalmamak gerekir. Bacak kaslarının çalışmasını 
sağlamak için doktor onayı ile yürüme, yüzme veya 
bisiklete binme gibi düzenli olarak egzersiz yapılabilir. 
Ayrıca varis çorapları da kullanılabilir. Hamilelik 
sırasında varis tedavisi önerilmez. Hamilelik sırasında 
yapılabilecek tedavi, anne adayını varisten ve varise 
bağlı oluşabilecek olumsuz etkilerden korumaktır. 
Tedavi, emzirme döneminden sonraya bırakılmalıdır. 


Anne ve bebeğin sağlığını etkiler mi? 


Varis nasıl oluşur? Varis, bacakların toplardamar sisteminin iyi çalışmaması 
Bacaklarda dışarıdan bakıldığında rahatlıkla sonucunda oluştuğundan; anne adayının vücuduna ve 
görülebilen varis, toplardamarların düzensiz bir biçimde (bebeğe yeterli miktarda kan sağlayamaz. Bu yüzden 
genişlemesi ve kıvrımlar oluşturmasıyla ortaya çıkar. de aniden ayağa kalkmak gibi durumlar, kalbin hızlı 
Hamilelikte varis oluşumu ise çoğunlukla bebeğin atmasına veya baş dönmesine neden olabilir. Varis 
büyüdükçe ana toplardamara baskı yapmasıyla ilgilidir. o oluştuktan sonra ilerlemesini önlemeye yönelik tedbirler 
Bacaklarda mor ve kırmızı renkte şiş damarların alınmazsa; damar boyutu 1 cm kalınlığa ulaşabilir ve 
oluşması, bu bölgelerde sıcaklık hissi, kramplar ve bacaklar daha çok şişebilir. Varisin ilerlemesi, bebeğin 
ağrılarla kendini belli eder. Varislerin hamilelikte sıklıkla anne karnında yatış pozisyonuyla da doğru orantılıdır. 
görüldüğü bölge, bacaklar ve dizlerin arka kısımlarıdır. Damarların aşırı büyümesi, anne ve bebeğin hayatını 
Ayrıca genital bölgede ve kasıkta da görülebilir. tehlikeye atacak kadar kötü sonuçlara sebep olabilir. 
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ZIHINSEL 
HAZIRLIK 


DOĞUMA HAZIRLIK DENDİĞİ ZAMAN BİRÇOĞUMUZUN AKLINA 
FİZİKSEL HAZIRLIK GELİYOR: YOGA, PİLATES VEYA HAMİLE 
EGZERSİZLERİ GİBİ... OYSA SAĞLIKLI BİR DOĞUM İÇİN EN AZ 
FİZİKSEL HAZIRLIK KADAR ZİHİNSEL HAZIRLIK DA GEREKİYOR! 
BİZ DE ANNE ADAYLARININ BU KONUDA KAFALARINI EN 
ÇOK MEŞGUL EDEN SORULARI HAMİLE VE DOĞUM 
PSİKOLOĞU NEŞE KARABEKİR'E YÖNELITİK. 


Hazırlayan: ZUHAL EYÜBOĞLU 
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1 Doğum beni çok korkutuyor. Korkumu 
yenmek için neler yapmalıyım? 


En önemli korku yenme aracı bilgidir. Tüm anne adaylarına birinci 
sırada kesinlikle doğuma hazırlık eğitimini öneriyorum. Çünkü 
bilgi, korkunun panzehridir. İkinci önerim de; anne adayının 
başka annelerle konuşması, görüşmesi, paylaşması, ama 
kesinlikle olumsuz doğum hikayelerinden uzak olmasıdır. Ayrıca 
her zaman doğaya, egzersize, rahatlığa ve gevşemeye zaman 
ayrılmalı ve mutlaka şehirde yaşansa bile ağırlıklı olarak doğada 
vakit geçirmeye çalışılmalıdır. Nefes alışverişlerine ve olumlu 
düşüncelere mutlaka zaman ayrılmalıdır. 


DOĞUMA HAZIRLIK KURSUNA 

GİTMEME RAĞMEN SEZARYENLE 

DOĞUM YAPARSAM, BOŞUNA ÇABA 
SARF EDECEĞİM DİYE KORKUYORUM. HER 
HALUKARDA KURSA GİTMELİ MİYİM? 


Doğuma hazırlık eğitimi, kesinlikle her türlü doğum şekline hazırlık 
kursudur. Bir programdır. Daha doğrusu doğum şeklinden bağımsız 
olarak sadece doğuma da değil, doğum sonrasına bebekle 

olan varoluşa, ebeveynliğe, anne ve baba olmaya, hatta daha 

da genişletirsek hayata olan bir hazırlıktır. Sezaryenle doğum 
yapacaksanız dahi bile, hatta bir şekilde tıbbi sebeple veya başka 
bir sebeple planlı sezaryen tarihiniz olsa bile kesinlikle boşuna bir 
çaba değildir. Her halükarda kursa doğum şeklinden bağımsız 
gidilmesi, bilginin öğrenilmesi, sezaryen dahi olsa buna da anne- 
bebek dostu sezaryen şeklinde hazırlanılması önemlidir. 


Normal doğumu olumsuz anlatanlar çok. 
Ya benimki de kötü geçerse... 


Doğumu olumsuz anlatmanın en önemli etkeni gerçekten desteğin 
ve en önemlisi duygusal desteğin olmamasıdır. Dolayısıyla 
doğumda tabii ki de her türlü şey olabilir. Tıbbi sebepler nedeniyle 
farklı birtakım müdahaleler, farklı uygulamalar gerçekleşebilir. Çok 
uzun sürmüş doğumlar olabilir. Doğumlar uzun sürdükten sonra 
sezaryene dönebilir. Sezaryen istenir normal olur, normal istenir 
sezaryen olur. Doğum çeşitli şekillerde olabilir, fakat burada en 
önemli şey, “Ya benimki de kötü geçerse, ya şöyle olursa, ya 
böyle olursa...” gibi olumsuz düşünceleri kesinlikle geleceğe 
doğru yüklemeyip her bir doğumun kendine has, kendine 

özel olduğunu hiçbir şekilde unutmayıp kendi doğumunuza, 

kendi doğum anınıza, kendi bebeğinizin doğumuna konsantre 
olmanızdır. Anne adayları çok farklı doğum hikayelerinden uzak 
durmalıdır. Nasıl ki her insan farklı bir karakterde olduğu gibi yine 
her insanın da kendine ait bir doğum hikayesi vardır. O yüzden 
olması gereken şey, kendi doğum hikayeniz kendinize özel olsun 
ve kendi bebeğinize hediye olsun! 


Doğumla 

ilgili 

internetten 
video izlemem 
doğru mu? 


İnternetten doğumla ilgili 
video izlemek, internetten 
bilgi almak... Bunların iki uç 
noktası var. Oldukça kişisel 
süreçler. Etkilenme derecenize 
ve aynı zamanda başkasının 
hikayesinden hem görsel hem 
işitsel hem de hikaye olarak 
nasıl etkilendiğinize bağlı 
olarak değişecektir. Tabii 
önerim, kurumların sadece 
eğitim için hazırladıkları doğum 
videolarını seyretmenizdir. 
Yani doğuma hazırlık eğitmeni 
onaylı videoları izlemeniz... 
Özellikle sezaryen ameliyatının 
seyredilmemesini öneriyorum. 
Çünkü sezaryen bir ameliyattır. 
Doğum şekli olsa bile yine de 
«iddi bir batın ameliyatıdır. 
Eğer doğum seyredilecekse, 
normal doğumu seyretmekte 
yarar var. Bunun için kontrol 
edeceğiniz şey, öncelikle kendi 
hisleriniz... Ve neyi ne için 
seyretmek istediğiniz... Bilgi 
almak için mi, örnek almak 
için mi, iyi hissetmek için mi, 
“ben de yapabilirim” diye 
kendinizi motive etmek için mi 
yoksa bilinçaltınızda kendinizi 
korkutup aslında vazgeçirmek 
için mi seyrediyorsunuz? 
Dolayısıyla kendinizle ilgili 
olarak bütün bunların hepsine 
bir bakmalı ve doğru kararı 
kendiniz vermelisiniz. 
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A, doğum psikoleji 


Doğumda içe 

dönmemin 

ve SOrFUnSuUZz 
bir doğum 
yapmamın sırrı 
nedir? 
Doğumda içe dönmenin en 
önemli süreçlerinden bir tanesi 
kesinlikle gevşeme ve nefes 
çalışmalarını öğrenmek ve 
düzenli olarak bunu yapmaktır. 
Hatta olması gereken, bütün bu 
gevşeme ve nefes çalışmalarını 
hamilelik öncesinde hamileliğe 
hazırlanırken yapmanız ve 
devam ettirmenizdir. O yüzden 
de istediğimiz şey; bir kere 
nefeslere ve gevşemelere 
hazırlanacağınız ve bunları 
öğreneceğiniz doğuma hazırlık 
programlarına katılmak 
olmalı. Bunları düzenli olarak 
yapmalı, hatta fırsat buldukça 
neredeyse günlük hayatın 
içerisinde meditatif bir halde 
dolaşır olmalısınız. Bunu 
şöyle düşünün: Anne adayının 
doğum esnasında yapacağı 
şeyi düşünmesi gerekmemeli. 
Vücudun bunu hatırlaması daha 
iyi olur. O yüzden de bütün bu 
gevşemelerin ve içe dönüşlerin 
ve bu konuda yapılacak olan 
tekniklerin önceden mutlaka 
vücut kayıtlarına geçirilmesi 
gerek. Dolayısıyla anne adayı 
hamilelik döneminde doğum 
psikoloğu ile dirençlerinin, 
odaklanmayı engelleyecek 
korku ve kaygılarının üzerinde 
durmalı ve çalışmalıdır. Yani, 
doğuma girmeden önce bunlar 
çöp sepetine atılmalıdır. 
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Eşim doğumdan çok korkuyor ve beni de 
korkutuyor. Ne yapabilirim? 


Eşlerin doğumdan korkmasının bir-iki nedeni var. Elbette ki en birinci 
neden erkeğin de babanın da doğumunu çok önceden yaşamış 
olmasıdır. Doğum hikayeleriyle büyümüş olması ve bir şekilde de 
bütün mecralarda, medyada doğumun ne yazık ki çok da pozitif 
anlatılmamasıdır. Bir kere bu noktada öncelikle korkunun devreye 
girdiğini söyleyebiliriz. Evet, bu tip baba adayı doğumla ilgili hiçbir 
şey bilmediği için korkuyordur aslında... O yüzden bilgiyi doyurmak, 
doğuma hazırlık eğitim programlarına mutlaka eş ile katılmak gerekir. 
İkincisi, elbette herkese önerdiğim gibi özellikle hem anne hem de 
baba olma yolundaki çiftler, bebeğinin doğumunu mutlaka bir hamile 
ve doğum psikoloğu ile beraber çalışmalıdır. Bu sayede sadece 
genel olarak doğuma hazırlanmak değil; babalığa, anneliğe ve en 
önemlisi bütün doğum şekillerine hazırlanmış olunur. Eğitim aynı 
zamanda; bu süreç hayatınızı nasıl etkiliyor teorisinden hareket ederek 
kendi hayatınızı, yaptıklarınızı ve seçimlerinizi de kolaçan etmenizi 
sağlar. Dolayısıyla eğer eşiniz doğumdan korkuyorsa öncelikle eğitim 
diyoruz. Eğitimden sonra da korkmaya devam ediyorsa psikolojik 
destek diyoruz. Bu arada her babanın doğuma girmesi kesinlikle 
gerekmez, olması gereken değildir. Bu tamamen size, kendi ilişkinize, 
dinamiklerinize, isteğinize, gerçekten doğuma hazırlık eğitimine ne 
kadar manevi yatırım yaptığınıza bağlıdır. Ama doğuma girmese dahi 
doğuma hazırlık eğitimi, bu anlamda hem sizi hem ilişkinizi hem de 
erkeği babalığa doğru hazırlayacaktır. 


EŞİM DOĞUMA GİRERSE 
SEKS HAYATIMIZ BİTER Mİ? 


Bu çok net bir şekilde yüksek sesle duyduğumuz, bazen de aslında 
içten içe hiç kimseye sorulmadan saklanan bir soru aslında. Bu soru 
aynı zamanda; “Erkeğin doğumda ne işi var?”, “Erkek doğuma girmeli 
midir?”, “Sadece cinselliği değil, kadına bakışını, eşine bakışını bütün 
her şeyi etkiler mi?” gibi birçok soruyu getiriyor aklımıza... Belki şu en 
önemli şeyi netleştirmek lazım: Doğuma girdiği anda babanın fiziksel 
olarak da yeri; doğumun yapıldığı ve görüldüğü yer, yani vajinanın 
karşısına geçip de doğumu izlemesi değildir asla. Doğum anında 
bulunacağı tek yer, belki eşinin kulağının hizasıdır ya da göz kontağı 
halinde bulunmaktır ve ona yanında, hatta arkasında destek olmaktır. 
Bütün bu süreci, doğumun sadece çıkış anını görmek olarak değil; 
bütün o doğum dalgalarını belki birlikte sesli bir şekilde karşılamak 

ve Iıkınmak şeklinde görmek gerek. Bütün bu süreçte, bu seslerden 
ve durumdan acaba erkek korkarsa ve uzaklaşırsa, bu da bu erkeğin 
eşiyle seksten bu kadar kolay ve bu kadar da çabucak uzaklaşacağını 
bize gösteriyor aslında biraz da... Çünkü kadın ve erkek, ilişkilerini 
yaşarken, cinsellik için zaten yıllar ve zaman içerisinde bir yatırım 
yapmış olmalıdır. Doğum bütün bu yaşanmışlıkların yanında sadece bir 
olay ve bir süreçten ibarettir. Diğerlerinden bir tane bir şeydir sadece. 
Dolayısıyla da doğumda erkeğin bu olaydan korkmaması; bu olayı 
nasıl doğal algıladığı, erkeğin de kadının da bu süreci nasıl doğal 
olarak kendiliğinden yumuşakça ve akış içinde yaşadığıyla ilintilidir. 


İkiz bebeklere 

hamileyim. 

Illa ki 
sezaryen mi 
olmam gerekiyor? 


İkiz bebek veya çoklu bebekler 
denilen hamilelik süreçlerinde, 
elbette riskli hamilelik kavramına 
bir geçiş vardır. Zaten genel olarak 
baktığımızda her bir hamilelik 

y az riskli ibaresini içerir. Çoğul 
hamileliklerde bir tık yukarı çıkar 
bu risk. Peki, ikiz olunca illa ki 
sezaryen mi olunmalı? Tabii ki 
hayır! Dünya Sağlık Örgütü'nce de 
kanıta dayalı olarak böyle bir öneri 
yoktur. Bütün bu süreç; bebeklerin 


duruş şekillerine, sizin hamilelik 
e. | sürecinize, hamilelikle beraber 


— 


> yaşanılan farklı tıbbi komplikasyon 
yi —. olup olmamasına, doktorun bu 
© > anlamda ikiz bebeklerle olan 
£ > anl em © doğumlardaki tecrübelerine ve sizin 


aile olarak eşinizle beraber ikiz 


bebeklere nasıl hazırlandığınıza ve 
va doğum şeklinizi nasıl planladığınıza, 
daha doğrusu doğum tercihlerinizi 
mi nasıl yaptığınıza bağlıdır. İkiz 
MED hamileliğinizin herhangi bir 
hamilelikten farklı olmadığını 
düşünerek doğuma hazırlık eğitim 
programına giriyor olmanız ve aynı 


düşünceyle bağımsız olarak her 
türlü doğuma hazırlanıyor olmanız 
gerekir. Çünkü birçok olasılık 
yaşanabilir; doğum başlayabilir 


“. doğum başladıktan sonra sezaryen 
dg > olabilir, bebeklerden ilki normul 
bi 


doğumla dünyaya gelebilir, ama 
ikincisi için sezaryen gerekebilir, 
| va ( vb. Evet, düşük de olsa bebeklerden 
.. 2 biri veya ikisinin kayıp riski vardır. 
Bunun gibi konularda öğrenmek ve 
bilgi sahibi olmak önemlidir. 


Bebeğim / Ağustos 2017 / 49 


X. doğum psikoloji 


Epiduralle doğumun riskleri olabileceğini 
duydum ama ağrılı doğum yapmak da beni 
korkutuyor... Nasıl bir yol izlemeliyim? 


Epidural aneljezi ile doğum ihtiyaç halinde yararlı bir uygulamadır, 
ama ilaçlı bir müdahale olduğu unutulmamalıdır. Evet, epiduralin 
de avantaj ve dezavantajlarını öğrenmek, bir kenarda ihtimal 
olarak tutuyor olmak ve kullanıp kullanmamaya, bunun sizin için 
doğru ve uygun bir müdahale olup olmayacağına doğum anında 
karar vermek en doğrusu olacaktır. Benim önereceğim şey, 
öncelikle ağrı ve sancı gibi kelimeleri zihninizden uzaklaştırmanız 
ve “Ağrılı doğum yapmak beni korkutuyor” gibi bir korkunuz varsa 
bilgiyle mutlaka bunu gidermeniz. Çünkü gerçekten her şey 
yolunda giderse, anne adayına doğru ve birebir destek olursa, 
kesinlikle epidural aneljeziye ihtiyaç olmayacaktır. İlaç dışı ağrı 
kesici tekniklerin doğru ve yerinde kullanılması doğum desteğinin 
gerek ebeler ve doula'lar (doğum yardımcıları) gerekse doğum 
psikologları tarafından verilmesi, ekibin bu konuda hazır olması 
epidurale ihtiyacı azaltabilir. 


| 0 DEVLET HASTANESİNDE DOĞUM 
YAPMAM GEREKİYOR. ORANIN 

KALABALIK VE KARMAŞIK BİR ORTAM 

OLMASI DOĞUMU OLUMSUZ ETKİLER Mİ? 


Her hastanenin devlet ve özel olsun kendine göre özellikleri 
olacaktır. Ve tabii ki bazı devlet hastaneleri gerçekten de çok 
yoğundur. O yüzden en önemlisi belki eğer mümkünse, hastanenin 
doğum odalarına mutlaka bir ziyaret yapmanız. Bunun haricinde 
sadece devlette değil, özel hastanede de kalabalık ve karmaşıklık 
olabilir. Kapı gıcırtısı da dahil dışarıdan gelebilecek her tür 

ses doğumunuza odaklanmanızı negatif etkileyerek doğumun 
durmasına neden olabilir. O yüzden her halükarda bu olumsuz 
etkiyi önlemek için, yani sadece doğuma odaklanmanız için 
gereken şey; “Nasıl nefeslerle ve gevşemelerle doğum anına daha 
iyi derinleşebilirim ve bu gürültüleri duymaz hale gelebilirim ve 
bunları nasıl yönetebilirim” kısmını çalışmak ve mümkün olduğunca 
da bu çalışmayı hamilelik esnasında yapmak olmalı. Ve bir de 
hakikaten önerim, hiçbir kalabalık olmayacak, karmaşık ortam 
olmayacak gibi bir önyargıyı kayıtlarınızdan çıkarmanız, “Her şey 
olabilir ve ben her şekilde içime döneceğim ve gevşeyeceğim, 
rahatlayacağım” noktasında kalmanız... Bu arada bu kalabalık 
ortamın sebebi, siz de olabilirsiniz. Hem de özel hastanedeyseniz 
arkadaş ve akrabalarınız da bu ortamı sağlayan kişiler olabilir. 
Devlet hastanesinde doğumhaneye yakınların girişi yoktur, 
ama özel hastanelerde bu kişilerin, siz doğuma odaklandığınız 
anlarda odanıza girmeleri mümkün olabilir. Doğuma odaklanmak 
istiyorsanız, doğum süresince yanınızda sadece doğum ekibi 
ve bununla birlikte eşiniz ya da istediğiniz bir kişi olmalı. Bunu 
sağlayabilirseniz doğumda çok rahat içinize dönebilirsiniz. 
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| | Tüp bebek 
beklediğim 


için doktorum 
sezaryenden yana. 
Ama ben normul 
doğum istiyorum... 
Ne önerirsiniz? 


Tüp bebek gibi yöntemlerle 
oluşan bebekleri bazı doktor 

ve aileler ne yazık ki, değerli 
bebek kavramından yola çıkarak 
tanımlarlar. Bu tahmin edeceğiniz 
üzere doğum psikologları 

olarak çok tasvip etmediğimiz 
bir kavram. Her bebek elbette 
değerlidir. Daha zor ulaşılmış 
bebekler olabilir, birden fazla 
denemeden sonra ulaşılmış 
bebekler olabilir, vb... Önemli 
olan tüp bebeğin kesinlikle 
sezaryen sebebi olmamasıdır. 
Kanıta dayalı bilgilere ve Dünya 
Sağlık Örgütü'nün sezaryen 
bilgilerine göre böyle bir ifade 
ve öneri de yoktur. Tüp bebek, 
kesin sezaryen sebepleri 
arasında geçmez. Bu tamamen 
ailenin isteğine, ailenin doğuma 
hazırlanmasına ve ailenin ne 
kadar riski ne şekilde algılayıp 
kabul etmesine bağlıdır. Tabii 

bu anlamda doktor sezaryen 
isteklisi, aile normal doğum 
isteklisi ise bunun mutlaka 

bir sekilde konuşulup iletişim 
yoluyla kimin ne istediğinin 
anlaşılması gereklidir. Doktor 

bu hamile için mi yoksa genel 
olarak mı sezaryen isteklisi buna 
bakılmalıdır. Tüp bebek de olsa 
aile doğuma hazırlık eğitimi 
almalı ve tercihlerini net bir 
şekilde doktoruyla paylaşmalıdır. 


| 7 Doktorumun kendisi de normal 
doğum yapmamış ve bu konuda 

beni de sezaryene teşvik ediyor. Bense 

kararsızım. Ne yapmalıyım? 


Doktorumuz da tabii ki biliyoruz ki bir insan. Ve onun 
kendi kararları, kendi tercihleri, korkuları ve özellikle de 
tabii sağlıkçılar açısından baktığımızda daha önceden 
yaşanmışlıklarıyla ilintili olarak bazı travmaları varolabilir. 
Bu tamamen kendi tercihleri ile alakalı bir şeydir. Önemli 
olan, sadece bu konuda kendisinden bağımsız olarak 
sizi de sezaryene teşvik ediyor olması cümlesidir. Belki 
burada, “Ben bunu yaşadım, sen de yaşa” şeklinde 
kendi benimsediği doğum şekline yönlendiriyor 

olabilir sizi. Veya siz doktorunuzun normal doğum 
yapmamış olması gerçeğiyle sezaryene doğru teşvik 
edildiğinizi sanıyor olabilirsiniz. Veya zaten siz kendiniz 
kararsızsanız, bu noktada belki de kendi kararsızlığınız 
neticesinde bu kararsızlığınızın günlük hayata yansıması 
nedeniyle bu doktoru seçmiş olabilirsiniz ve doktorun 
da bu cümleleri kurmasını bilinç altınız provoke etmiş 
olabilir. O yüzden en önemli şey bu kararsızlığınızın 
üzerine gitmeniz. Sizin gerçekten kendi doğumunuzun 
ve kendi tercihlerinizin nasıl olacağını belirlemeniz 
noktasında karar vermeniz gerekir. Kararınızı da en 
sağlıklı olarak; her bir doğum şeklinin avantaj ve 
dezavantajını bilmekle verebilirsiniz. Bu noktada ani 

bir kararla doktor değişikliğini tasvip etmiyorum, ama 
tabii ki de hedefimiz doktorumuzu şu doğuma veya 

bu doğuma ikna etmek şeklinde olmamalı. Öncelikle 
doktorunuzla, beraberce bu yolda ilerleme kararlılığını 


olmalı. Eğer bu süreç farklı bir şekilde cereyan ediyorsa 
ve SİZi rahatsız ediyorsa bir şekilde tabii ki de doktor 
değişimi her zaman geçerlidir. Ama ilk önce doğumu 
öğrenmenizi ve doğuma hazırlanmanızı, ikinci olarak 
da kendi kararsızlığınızı bir şekilde doktorunuza ve bir 
başkasına yansıtmamış olduğunuzdan emin olmanızı 
öneririm. 


| Suda doğum istiyorum, ama bunu 
nasıl yapacağımı bilmiyorum 


Suda doğum normal doğum çeşitlerinden bir tanesidir. 
Doğumda suyun kullanımı, ilaç dışı ağrı kesici bir teknik 
olarak zaten kanıta dayalı bir şekilde önerilmektedir. 
Dolayısıyla suyun kullanılması zaten alternatiflerden 
biridir. Bu, ister su havuzuna girmek olabilir ister normal 
duşu kullanmak olabilir... Diğer önemli konular; suda 
doğum imkanı sağlayan mecralara bakmak ve bu doğum 
yöntemi hakkında bilgi sahibi olmatır. Bir diğer önemli şey, 
doğal doğumu ve normal doğumu öğrenmek ve buna 
hazırlanmaktır. Suda doğumun avantaj ve dezavantajlarını 
öğrenmeniz, bu doğumla ilgili olarak sorumluluğu almanız 
ve halk arasındaki suda doğumla ilgili bazı yanlış mitleri 
de mutlaka bilmeniz ve bunu da doktorunuzla konuşuyor 
olmanız gerekir. Bundan sonra ekip önemli bir yer 
alacaktır. Suda doğumu yapacak olan ekip de bu konuda 
tecrübeli olmalı, sizinle hemfikir olmalı ve suda doğumu 
yaptırabiliyor ve buna inanıyor olmalıdır. Üçüncüsünde de 
suda doğumu yapacağınız yer devreye girecektir. Hangi 
hastanede suda doğum koşulları var ya da hastanenizde 
siz bu koşulları sağlamak için neler yapacaksınız? Tüm 
bunları doktorunuzla saptamanız gerekir. 


| A Doğum fotoğrafçısı odada çekim yaparken, 
doğumumua odaklanmam olumsuz etkilenir mi? 


Eğer doğumunuzda doğum fotoğrafçısı istiyorsanız fotoğrafçılık eğitimi almış olmasından öte, 
doğuma hazırlık eğitimi de almış olması, doğumu biliyor olması ve doğumun her safhasında 
nerede duracağını, ne kadar sessiz olacağını, ne kadar mahremiyeti koruyacağını, eğer sezaryen 
olursa sezaryende de nasıl bir tutum takınacağını hakikaten bilen biri olması gerek. Doğum 
ekibinde doğum psikoloğu varsa, onun da görevi doğumda olumsuz giden herhangi bir şeyden 
anne adayının korunmasını sağlamak olduğu için, gerektiği anlarda doğum fotoğrafçısının odanın 
dışına çıkarılmasını sağlamak gibi bir misyonu üstlenmektir. Bu sebeple biz şimdiye kadar 
fotoğrafçının doğuma odaklanma durumunu bozması gibi bir şeyi yaşamadık. Doğum fotoğrafçısını 
bu sebeple çağırmayıp pişman olan da oldu doğrusu. Elbette eğer odaklanmanızı çok engelleyeceğini 
düşünüyorsanız fotoğrafçı istemeyebilirsiniz. Biz odaklanmayı, nefes ve gevşeme açısından 
düşünüyoruz. Doğum odasında veya oda dışında ne olursa olsun annenin içe nasıl döneceğini, 
gevşemeyi nasıl yapacağını ve dış sesleri duymamayı öğrenmesi çok önemlidir. 
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A doğum sonrası: beslenme 
DAHA İYİ BİR EMZİRME DÖNEMİ İÇİN 


BESLENME 


ÖNERİLERİ 


“BOL ŞERBETLİ TATLI YERSEN SÜTÜN BOL OLUR! EMZİRİRKEN 
NORMALDEN İKİ KATINI YEMELİSİN”... TÜM BU HURAFELERİ BİR 
KENARA ATMANIZ İÇİN, “EMZİREN ANNENİN DOĞRU BESLENMESİ 

NASIL OLMALI?” SORUSUNUN CEVABINI ARADIK. 


Hazırlayan: BUKET CENGİZALP 
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zmanlar her fırsatta ilk 6 ay anne sütüyle 

beslenmenin önemini vurguluyorlar. 

Öyle ki her yıl 1-7 Ağustos tarihleri 
arası dünyada Anne Sütü ile Beslenme Haftası 
olarak kutlanıyor. Özellikle son yıllarda bebek 
beslenmesinde anne sütünün değeri daha 
çok anlaşılır hale geldi. Peki, ya emziren 
annenin beslenmesi? Öncelikle sizlere, bu 
konuda kulaktan dolma bilgilerin kafanızı 
karıştırmasına izin vermemenizi tavsiye ediyoruz. 
Çünkü Bebeğim ve Biz olarak siz sevgili anne 
adayları ve annelere Beslenme ve Diyet 
Uzmanı Işkın Akçam ve Kadın Sağlığı 
ve Hastalıkları Uzmanı Dr. Kağan 
Kocatepe'nin verdiği bilgilerle daha iyi bir 
emzirme dönemi için öneri listesi hazırladık. 


Emziren annenin beslenmesi nasıl olmalı? 
Dünyanın en güzel duygusu belki de anne olmak. 
Doğumdan sonra kucağınıza aldığınız miniğiniz sizin 
için bir mucize. Doğum sonrası ilk yarım saat içerisinde 
emzirmenin gerçekleşmesini isteriz ve böylelikle 
emzirme serüveni hem anne hem de bebek için 
başlar... Dünya Sağlık Örgütü başta olmak üzere birçok 
sağlık otoritesi ilk altı 6 sadece anne sütü ile beslenmeyi 
önermesine rağmen Türkiye Nüfus ve Sağlık Araştırması 
2013 sonuçlarına göre ülkemizde ilk 6 ay sadece anne 
sütü alan bebeklerin oranı $e 30. Yeni bir hayata adım 
atan ve bu hayata adapte olmaya çalışan bebeğinizin 
büyüme ve gelişmesi açısından emzirme dönemi son 
derece önemli! Başarılı bir emzirme için doğru emzirme 
tekniklerini bilmeniz, ruh sağlığınızın iyi olması kadar 
etkili. Bu dönemde önceliğiniz miniğinizin bakımı, 
sağlıklı büyümesi olabilir ve kendi beslenmenizi çok 
takip etmiyor olabilirsiniz. Ancak bebeğinizin ilk aylarda 
en kıymetli besini sizin sütünüz. Sütünüzün bileşimi ve 
miktarı tükettiğiniz besinlerden etkilenir. Bebeğinizin 
yeterli miktar ve kalitede süt alabilmesi için bu dönemde 
beslenmenize özen göstermelisiniz. İşte emzirme 
döneminizde daha iyi bir beslenme için öneriler... 


EMZİRME DÖNEMİNDE ENERJİ 
VE BESİN ÖĞELERİ ARTIRILMALI 


Emzirme döneminde beslenmeyle aldığınız enerjinin 96 
80'i süt enerjisine dönüştürülür. Günde yaklaşık olarak 
800 ml süt salgılarsınız, bunun için günde 750 kilokalori 
(kcal) ek enerji gereklidir. Bunun 250 kilokalorisi 
hamilelikte kazandığınız depolardan karşılanır. Kalan 
500 kilokalorinin (kcal) doğru besinlerle beslenme 


programınıza eklenmesi gerekir. Enerji ve besin öğeleri 
önerilirken bireysel farklılıklar göz önüne alınmalıdır. 

Bu farklılıklar; sık doğumlara bağlı azalan depolar, 
beslenme yetersizliği, enfeksiyon sıklığı, fiziksel aktivite 
düzeyidir. “Emzirirken, normal zamandaki beslenmenin 
iki katı olmalıdır!” görüşüyse tabii ki bir hurafeden 
ibarettir. Doktorunuz ya da beslenme uzmanınız her 
anneye özel beslenme programı önerir. Genel olarak 
500 kcal fazladan besin önerilir. 


BİLİNÇSİZCE ZAYIFLAMA 
DİYETLERİ YAPILMAMALI 


Bu süreçteki en büyük yanlışlardan biri, doğum 
sonrası kilo kaybetmek için bilinçsizce zayıflama 
diyetlerinin yapılmasıdır. Yeterli ve dengeli bir 
beslenme programıyla emzirmek, doğum sonrası 

kilo kaybetmenizi sağlayacak en önemli faktördür. 
Bebeğinizi emzirmeniz size günde 500 kilokalori 
fazladan kaybettirecektir ki bu da yaklaşık olarak 

ir saatlik tempolu yürüyüşe denk gelir. Beslenme 
programınızın enerjisi, kesinlikle 1800 kilokalorinin 
altında olmamalı ve ayda 2 kilogramdan fazla ağırlık 
kaybı gerçekleşmemelidir. Haftalık 500 gramlık bir 
kilo kaybı ise ideal olandır. Hamileliğini 9-12 kg alarak 
tamamlayan bir anne, ilk 6 ayın sonunda doğum 
ilolarını geride bırakmış olur. Bu dönemde kısıtlı enerji 
alımı sütünüzün kalitesini değil, miktarını azaltacaktır. 


SAĞLIKLI YAĞLAR TERCİH EDİLMELİ 


Emziren annelerin diyetinde tekli ve çoklu doymamış 
yağ asitlerinin oranı yükseltildiğinde, salgıladıkları 
sütün doymamış yağ asidi oranı da artar. Anne sütü 

ile bebeğe geçecek olan EPA, DHA gibi omega-3 yağ 
asitleri bebeğin hem mental hem de retina gelişimi için 
önem taşır. Bu sağlıklı yağları beslenmenize eklemek 
istiyorsanız yemeklerde ve salatalarda zeytinyağı, 
omletlerde avokado, ara öğünlerde çiğ badem, fındık 
ve ceviz gibi yağlı tohumlar, haftada 1-2 kez balık 
tercih etmelisiniz. Balık protein ve omega-3 yağ asitleri 
açısından müthiş bir kaynak. Fakat balıklarda bulunan 
civa gibi ağır metaller anne sütü yoluyla bebeğe 
geçebilir ve bebeğinizin gelişmekte olan sinir sistemine 
zarar verebilir. Yüzeye yakın balıkların ağır metal içeriği 
düşüktür, bu nedenle yüzey balıkları tüketilmelidir. Ağır 
metal içeriği yüksek olan dip balıklarının ise haftalık 
tüketimi 160 gramdan fazla olmamalıdır. 


KIRMIZI ET VE YEŞİL YAPRAKLI 
SEBZE TUKETİMİ ARTIRILMALI 


Demir eksikliği emzirme döneminde sık karşılaşılan 
bir sorun. FAO (Food and Agriculture Organization / 


ep 


ayi 
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Gıda ve Tarım Örgütü) ve WHO (Dünya Sağlık Örgütü) 
uzmanlar komitesi emziren annelerin 15 mg/gün demir 
almasının kabul edilebilir olduğunu belirtiyor. Demir 
eksikliği anemisinden korunmak için kırmızı et ve yeşil 
yapraklı sebze tüketimi artırılmalıdır. Yumurta, yağlı 
tohumlar (ceviz, badem), kuru meyveler (üzüm, kayısı 
erik) ve kuru baklagiller gibi demir yönünden zengin 
diğer yiyecekler de beslenme programına eklenmelidir. 
Bu besinlerle beraber C vitamini alımı demir emilimini 
artırır. Örneğin; kırmızı et ile salata tüketebilir ya da ara 
öğünde badem ve çilek yiyebilirsiniz. 


KALSİYUMDAN ZENGİN BESLENİLMELİ 


Kalsiyuma olan gereksinim, emzirme döneminde 
artar. Emzirirken annenin 1 gün boyunca salgıladığı 
süt, yaklaşık 250 mg kalsiyum içerir. Emziren annenin 
kalsiyum gereksinimi 19 yaş altı için 1300 mg/gün, 

19 yaş ve üzeri için 1000 mg/gün olarak kabul edilir. 
Artan kalsiyum ihtiyacınızın karşılanması sütünüzün 
kalsiyum miktarını etkilemez, fakat sizin kemik sağlığınız 
için önemlidir. Bu nedenle kalsiyum yönünden zengin 
olan süt, yoğurt, ayran, kefir, yumurta ve peynir gibi 
yiyecekler mutlaka günlük beslenme programınızda 
yer almalıdır. Eğer süt sizde gaz problemi yapıyorsa 
laktozsuz sütleri deneyebilirsiniz. 


HAFTADA 1-2 GÜNKURU 
BAKLAGİLLERE YER VERİLMELİ 


B grubu vitaminleri, demir ve posadan zengin olan 

kuru fasulye, börülce, nohut gibi kuru baklagiller 
sindirim sistemini düzenler ve kan şekeri regülasyonuna 
yardımcı olur. Özellikle vejetaryen anneler beslenme 
programlarında bitkisel protein kaynağı olan bu 
besinlere yer vermelidir. Kuru baklagilleri haşladıktan 
sonra koyu yeşil yapraklı sebzeleri bulgur veya kinoa 

ile karıştırarak salata şeklinde tüketebilirsiniz. 


HER EMZİRME SONRASI 
1 BARDAK SU İÇİLMELİ 


Sıvı alımı günde ortalama 3 litre kadar olmalıdır. 

Bu miktar pratik ölçülerle 12 su bardağına denk 

gelir. Sıvı ihtiyacınızı su, süt, ayran, kefir, şekersiz 
komposto, ıhlamur, rezene çayı gibi doğal içecekler 
ile karşılamalısınız. Çay, kahve gibi süt verimini 
azalttığı bilinen içecekler sıvı alımını artırmak için tercih 
edilmemelidir. Emzirme sırasında fazla sıvı ihtiyacınız 
olacaktır, bu nedenle her emzirme seansında anne 
200-250 ml su içmelidir. İdrarınız koyu sarı renkli 
görünüyorsa bu yeterli sıvı almadığınızın bir göstergesi 
olabilir. Emzirirken terleyerek kaybettiğiniz elektrolitleri 
yerine koymak için günde 1 şişe sodyumu azaltılmış 
maden suyu tercih edebilirsiniz. 
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GÜNLÜK KAFEİN MİKTARI 
200 MG'I GEÇMEMELİ 


Kafein anne sütünden bebeğe geçerek bebekte 
uykusuzluk ve huzursuzluk yapabilir. Aldığınız kafein 
miktarının ancak 96 1'i sütünüze geçer fakat bu miktar 
bile bebeğinizin sinirli ve mutsuz olmasına neden 
olabilir. Günlük kafein alımı 200 mg'ı geçmemelidir. 
İçeceklerdeki kafein miktarlarına bakacak olursak; 1 çay 
bardağı çay 25-75 mg, 1 fincan Türk kahvesi 50-55 mg, 
1 fincan filtre kahve veya 1 tatlı kaşığı granül kahve 31 
mg, 1 fincan yeşil çay 50 mg kafein içerir. 


SEBZE VE MEYVELER AKAN 
SU ALTINDA BOLCA YIKANMALI 


Sebze ve meyvelerde zararlı organizmaları engellemek 
ve zararlarını azaltmak için kullanılan pestisitler anne 
sütüne geçer. Fazlaca pestisite maruz kalınması 
durumunda toksisite ile karşılaşılabilir. Bu nedenle 
sebze ve meyveleri akan su altında uzun süre yıkamaya 
özen göstermeli, gerekli gördüğünüz durumlarda 
yemeden önce sebze ve meyvelerin kabuklarını 
soymalısınız. En çok pestisit kullanılan besinler arasında 
domates, biber ve salatalık yer alır, bu besinleri 
kabuklarını soyarak tüketmek pestisite maruz kalma 
miktarınızı azaltacaktır. 


EMZİRİRKEN ALKOL TÜKETİMİ 
İSTENMEYEN BİR DURUM 


Emzirme döneminde alkol tüketiminin önerildiği 
güvenli bir alkol seviyesi yoktur. Alkol içtiğiniz zaman, 
kan dolaşımınızdakine benzer konsantrasyonlarda 
alkol sütünüze geçer. Yapılan araştırmalar günde 
kez standart alkol tüketen annelerin bebeklerinin 
motor gelişimlerinde ve uyku düzenlerinde bozulma 
olduğunu öne sürüyor, ayrıca alkolün süt üretimini 
azalttığı ve bebeklerin yaklaşık 9020'sinin daha az 
anne sütü aldığını belirtiyor. Eğer alkol tüketirseniz 
sütünüz alkolden tamamen temizleninceye kadar 
emzirmemelisiniz. Genel olarak bir kadının günde 

1 standart alkollü içkiden arınması ortalama 

2-3 saat sürer. 


GAZ OLUŞUMUNU ENGELLEMEK 
İÇİN DİYETTE KISITLAMAYA GİTMEK 
DOĞRU BİR YAKLAŞIM DEĞİL 


Süt ve süt ürünleri, lahana, karnabahar, kuru baklagiller, 
soğan ve sarımsak; 'bebekte gaz sancısını artırdığı" 
düşüncesi ile 'emziren anneler tarafından tüketilmemeli 
şeklinde sıkça suçlanmakta. Oysa bu doğru bir 
yaklaşım değil. Bir kültürde iyi olduğu düşünülen 

bir besin başka bir kültürde yasaklar listesinde 
olabiliyor, çünkü bahsi geçen besinlerin bebekte 

gaz oluşumunu artırdığı yönünde henüz kesinleşmiş 

b 

a 


— 


ilimsel bir çalışma bulunmuyor. Eğer, bebeğiniz sizin 
dığınız bazı gıdalara hassasiyet gösteriyor, emzirme 
sonrasında huzursuz oluyorsa şüphelendiğiniz besini 
1 hafta kadar beslenmenizden çıkarmalı ve bebeğinizi 
gözlemlemelisiniz. Beslenme günlüğü tutmanız daha 
doğru sonuca varmanıza yardımcı olur. 


SEKERLİ BESİNLER SÜT MİKTARINI 
ARTIRMAZ, KİLO ALDIRIR 


Bu dönemde şerbetli tatlılar, lohusa şerbeti, şekerli 
kompostolar, helva gibi şekerli besinlerin süt miktarını 
artırdığı düşüncesi ile tüketimi fazlalaşır. Şekerin süt 
yapımı üzerine herhangi olumlu bir katkısı bulunmuyor, 
aksine şeker tüketimi size boş enerji kaynağı olacaktır. 
Kompostolarınızı ilave şeker kullanmadan yapabilir, 
şerbetli tatlılar yerine şeker miktarı daha az olan 

sütlü tatlılar tüketerek daha sağlıklı alternatifleri tercih 
edebilirsiniz. “Bol şerbetli tatlı yersen sütün bol olur” 
sözü sadece bir hurafeden ibaret anlayacağınız... 
Emzirme dönemi, hem sizin hem ailenizin beslenme 
alışkanlıklarını olumlu yönde değiştirmek için en doğru 
zamanlardan biri. Unutmamalısınız ki siz ne yerseniz 
bebeğiniz de onu yer. Bu yüzden miniğiniz 

için iyi beslenmeyi ihmal etmemelisiniz. 


EMZİREN ANNELER 
İÇİN İPUÇLARI 


-Kadın Hastalıkları ve Doğum Uzmanı 
Dr. Kağan Kocatepe 


Tıpkı hamilelik döneminde olduğu gibi emzirme 
döneminde de beslenme konusunda; akrabalar, 
yakın çevre, eş ve internetten veya diğer 
kaynaklardan elde edilen bilgiler yeni annelerin 
kafasını karıştırabiliyor. Bazı bilgiler adeta 
birbiriyle çelişiyor. İşte bilimsel olarak netleşmiş 
bazı bilgiler... 


v Tatlı yemek sütü artırmaz. Sütü 
artıran, tatlı yendikten sonra artan 
sıvı alma ihtiyacıdır. Sütü artırmanın 
kestirme yolu bol su içmektir. 


v Sütünüz ilk günlerde az gelir, bunun nedeni 
ilk sütün kolostrum (sarı süt) olması ve bunun 
daha yoğun ve miktarı az olsa da çok besleyici 
olmasıdır. Hemen bebeğe mama vermeye 
kalkmayın. 


v Bebekler doğduklarında en az 3 gün 
aç kalacak depolarla doğarlar. Hemen 
mama vermek emzirme işinizi 3 kat 
zorlaştırır. 

v İçgüdülerinize güvenin, beyindeki iştah ve 
doygunluk merkeziniz size ne yemeniz ve ne 
kadar yemeniz gerektiğini 10 ansiklopediden 
daha iyi söyleyebilir. 

v Süt artırıcı ısırgan otu çayları ve malt 
içecekleri gerçekten işe yarar. Bunun 
için en pahalı ithal ürünleri almanıza 
gerek yok. 


vw Emzirmeyi artırıcı ilaç tedavisini reddedin. 
Sütün ilaç zoruyla ürettirilmesi doğru değildir. 


v Özetle bol bol proteinli gıdalar, bol 
sebze, yeterince meyve, bol miktarda su 
ve az karbonhidrat tüketin. Gerekirse 
omega 3 takviyesi, hamilelikte alınan 
demir ve vitamin takviyesini devam 
ettirin. 
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Anne-babaların 


YENİ ADRESİ 


HipHub; bebek ve çocuk ürünleri kategorisinde hem güvenilir 
markalar hem de kolay alışveriş imkanı sunuyor. 


Hazırlayan: AYTÜLİKE KESKİN 


ipHub, yerli ve yabancı ünlü bebek ve 

çocuk markalarını tek bir platformda 

toplayan, sektörün en genç, en dinamik 
ve en tarz giyim adresi olmaya aday! HipHub; 
sağlık, kalite ve modayı bir arada yakalayan pek 
çok farklı markayı bünyesinde barındırıyor. Özel, 
konsept fikirler ile oluşturulan koleksiyonları tercih 
ederek anneleri dünya modasıyla iç içe tutmayı 
amaçlıyor. 


Öne çıkan yenilikler 


HipHub; kullanıcı dostu site yapısı, kolay iade ve 
değişim olanakları, müşteri odaklı çalışma prensibi, 
evinde veya iş yerinde bilgisayar, tablet, akıllı telefon 
gibi her an el altında olan cihazlarla güvenle alışveriş 
yapılabilecek özel bir platform. Sitenin, müşterilerin 
7/24 ulaşabilecekleri, ürünleriyle ilgili her soruya 
derhal cevap alabilecekleri güçlü bir alt yapısı var. 
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Ürün portföyü oluşturulurken dikkat edilen en önemli 
nokta ise; ünlü bebek ve çocuk markalarının Türkiye 
pazarındaki lideri olmak. Bu amaçla HipHub, İngiliz 
Sunuva markası ile iş birliği yaptı ve UPF 50 $* güneş 
koruyuculu özel kumaştan üretilen mayo, bikini, deniz 
şortu ve kendinden şişme süngerleri ile batmayan 
bebek mayolarının olduğu; özel desen ve tasarımlara 
sahip plaj grubu ürünlerini Türkiye'de tanıtmayı 
amaçlıyor. Bir başka işbirliğini ise, hevea ağacının 
saf ve doğal kauçuğundan üretilmiş ortodontik 

emzik kategorisinde dünyanın bir numaralı markası 
Danimarkalı Natursutten ile yaptı. Biberonları ise 
özel olarak borosilikat camdan üretiliyor. Borosilikat 
cam, normal cam biberonlara kıyasla daha hafif 

ve aşırı sıcaklığa daha dayanıklı bir yapıya sahip. 
Natursutten'in tüm ürünleri güvenlik, sağlık ve çevre 
ile ilgili AB yönergesine uygun olarak üretiliyor. 
Emzik ambalajları dahil olmak üzere doğada 4100 
çözünen, geri dönüşümlü malzeme kullanan, çevre 
dostu bir marka. 

HipHub, yerli bebek ve çocuk tasarım markalarından 
ise Verte Vallee ve Nunc markalarını bünyesine 
kattı. Marka tasarımcılarının dünya trendlerini yakından 
takip etmesi ve konsepti koleksiyonlar oluşturması, 
çoğu ürünün 46100 pamuk olması, sağlıklı kumaş ve 
boyalarla üretim yapmaları sitenin vizyonuyla birebir 
örtüşüyor! Kış 2017 ve Yaz 2018 sezonları için birçok 
yeni marka ile anlaşan HipHub, bu yeni markaları 
Türkiye'ye getirme fırsatı yakaladı. Bu markaların 
ürünleri de ilerleyen zamanlarda HipHub Store'da 
yerini alacak. HipHub, güzel sürprizlerle geliyor ve 
önümüzdeki günlerde online satış kategorisinde 
yepyeni markaların ürünlerine ulaşmak isteyen 
annelerin bir numaralı adresi olmayı hedefliyor. 


2 Hip Hub www.hiphubstore.com 


we 


“Melis Tüzüngüç 2 ümit İbrahi Kar 


KaLıBA Ni www.atv.com.tr 


© facebook.com/atv * twitter.com/atvcomtr 


A gocuk: sağlık 


-ngelli çocuklar ve aileleri 
desteklenmeli! 


Engellilerin topluma dahil edilmesi çalışmalarıyla, 
Cerebral Palsy vakalarının olumsuz yanları azaltılabiliyor. 


Hazırlayan: AYTÜLİKE KESKİN 


Ç erebral Palsy ile ilgili geliştirici, koruyucu, 
teşhis ve tedavi edici çeşitli destek hizmetleri 
sunan ve bugüne kadar 20 binden fazla 
çocuğa eğitim ve rehabilitasyon desteği veren Türkiye 
Spastik Çocuklar Vakfı (TSCV) doktorları, Cerebral 
Palsy'de riskli bebek, doğum sonrası aile ve kardeşler 
arası iletişim üzerine bir öneri listesi hazırladı. 


Cerebral Palsy nedir? 

Dünyada 17 milyon kişide görülen Cerebral Palsy; 
duruşu ve hareketleri etkileyen, doğum öncesi, esnası 
ve sonrasında beynin hasar görmesi sonucunda 


oluşan fiziksel enge 
prematüre bebekler 


sarıl 


nedenlerle bebeklikt 
bebeklerde görülebilir. Takipsiz hami 
ik hastalıkları ve kullandığı ilaçla 


kron 
geçi 


kullanımı da bebeğin gelişiminde risk yaratır. 
i bebekler hasta bebekler değildir. Sadece fiziksel 
lişsel gelişimleri 
a olasılıkları yüksektir. Bu nedenle yakından takip 
nde desteklenmelidirler. 


Risk 


ve bi 
kalm 
edilmeli ve gerektiği 


k, oksijensizlik, 


rilen enfeksiyon 


lilik durumudur. 
, İkiz-üçüz eşleri, 
beyin kanaması, 
e tibbi desteğe 


ar, hamilelikte si 


nde bir problem 


Erken doğan 
enfeksiyon, 
inme gibi 
htiyacı olmuş 
lelikler annenin 
r, hamilelikte 
gara ve alkol 


le karşı karşıya 


Erken 


müdahale ile geri dönüşümsüz olabilecek olayların 


önle 


nmesi sağlanır. 


Çocuğum Cerebral Palsy'li ise yeni 
hayatla nasıl başa çıkmalıyım? 
Cerebral Palsy gibi kronik rahatsızlıkları olan aileler 
için ilk öneri bir maraton koşucusu gibi düşünmek ve 
davranmak olacaktır. Önemli olan bu gibi durumlarda 
tıpkı maraton koşucularında olduğu gibi hız değil, 
dayanıklılıktır. Tabii ki kişiye enerji kazandıracak şey 
değişebilecektir; kimi zaman bir arkadaşla içilen bir 
kahve veya kimi zaman kriz öncesi yapılan hobi, 

belki de koşullar uygunsa çalışma hayatına geri 
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dönmek ve en önemlisi psikolojik ilk yardım almaktır. 
Endişeleriniz ve üzüntünüz nedeniyle yaşam kalitenizin 
düşmüş olmasının, ilişki problemlerinin, sorunlar yumağı 
içinde kaybolma hissinin ve sanki hayatın başka türlü 
olamayacağına dair düşüncelerin psikoterapi ihtiyacınızı 
gösteren en önemli belirtiler olduğunu unutmayın. 
Çocuğun rehabilitasyon programı devam ederken 
psikolojik destek alması, ailelerin problem çözme 
mekanizmalarını güçlendirir. 


Kardeşler arası iletişim 
nasıl etkilenir? 

Engelli çocuğun anne-babaları gibi kardeşlerin de 
kabullenme aşamasına gelene kadar bazı süreçleri 
atlatmaları gerekir. Bu sebeple ailenin tüm bireylerinin 
psikolojik destek alması oldukça önemlidir. Normal 
gelişen çocukta, engelli olan kardeşe karşı kıskançlık, 
düşmanlık, öfke, utanma, reddetme gibi duygular 
gelişebilir “dışlayıcı” ya da “korumacı” bir tutum 
sergileyebilir; bir yandan kardeşinin durumunu 
anlamlandırmaya çalışırken diğer yandan anne- 
babasının engelli kardeşe olan ilgisinden rahatsız olabilir. 
Engelli kardeşten büyükse anne-baba olma rolünü çok 
fazla üstlenip, sorumluluk alma konusunda ebeveynleri 
ile bir yarış içine girebilir ya da anne-babasının kardeşine 
olan ilgisini kıskanıp engelli kardeşini taklit etmeye 
çalışabilir. Bununla birlikte, kendisinin normal olduğunu 
bilmek bir “suçluluk duygusu” yaşamasına da sebep 
olabilir ya da “büyüdüğünde düzelecek” olma düşüncesi 
sonrasında hayal kırıklığına dönüşebilir. Okul öncesi 
dönemde çocuklar engellilik sebepleri konusunda 
yeterince somut olarak bilgilendirilmediğinde, bu bilgi 
eksikliğini hayal gücüyle doldurmaya çalışırlar ve bazen 
“engelli olmanın bulaşıcı olduğunu” düşünebilirler. Her 
kardeşe yaşına uygun şekilde, anlayabileceği ölçüde 
engel durumu hakkında bilgi verilmesi ve gelecekle ilgili 
soruları olduğunda açıklayıcı olunması gerekir. 


nne sütünün yerini hiçbir 
şey tutamaz. Bebek maması 
seçimi ise hassas bir konu... 


Bebeklerimizi gerçekten neyle 
beslediğimizi bilsek iyi olmaz mıydı? 
Son yıllarda maalesef GDO'lu ve ilaçlı 
gıdalar beslenmemizde fazlasıyla 
yerini aldı ve bunun sonucunda 

da organik tarım önem kazanmaya 
başladı. HİPP markasının yöneticisi 
Stefan HİPP'in bu konuya dikkat 
çekmek için basın mensuplarını 
bizzat ağırladığı gezide, organik 
tarımın inceliklerini bir de onun 
ağzından dinledik. Gördüğümüz doğal 
güzelliklerin yanında, organik tarımla 
elde edilmiş sebze ve meyveleri; bir 
de topraktan kendi ellerimle çıkarıp 
yediğim taptaze organik havucun 
tadını sanırım asla unutamayacağım. 


HiPP'in kuruluş hikayesi ilginç; 
Pastanecilikle uğraşan 9 çocuklu HİPP 
ailesi, 1899 yılında bebeklerinden 
birkaçını beslenme yetersizliği 
nedeniyle kaybetmiş. Bunun üzerine 
aynı derde sahip diğer bebekler için 
süt, bisküvi ve galeta ununu karıştırıp 
bir mama hazırlamışlar ki bu mamanın 
bebeklere iyi geldiği gözlemlenmiş... 
1901 yılında bu mamayı paketleyerek 


Stefan Hipp 
dördüncü kuşak 
organik çocuk 
maması üreten bir 


şirketin yöneticisi. 
Bizi davet ettiği 
Polonya'daki 
çiftliğinde organik 
tarımın dünyadaki 
gelişiminin ve 
özelliklerinin neler 
olduğuna ait 
bilgiler verdi. 


kendi pastanelerinde satmaya 
başlamışlar. 1932'de Almanya 
Pfaffenhofen'de ilk fabrika, 1950'de 
ise ilk kavanoz fabrikası kurulmuş. 
Aynı zamanda çiftçilikle uğraşan 
HİPP ailesi, 1950 yılında ellerindeki 
arazileri organik tarım arazilerine 
dönüştürmüş. Bugün gelinen 

nokta ise; HİPP 72 ülkede satışı, 

25 üretim tesisi bulunan bir marka. 
HİPP'in her ambalajının üzerine 
imzasını atan Claus HİPP, halen 
hayatta ve işini oğlu Stefan HİPP 

ile birlikte yürütüyor. HİPP aynı 
zamanda 1 yaş üzeri çocuklar için 
ürettiği organik çocuk gotfretleri, 
meyve püreleri ve barlarıyla da 
bebek maması pazarında yeni bir 
segment oluşturmuş durumda. 

540 farklı çeşit ürün için dünya 
genelinde 6000 civarında anlaşmalı 
çiftçiyle çalışıyorlar. Bu çiftçilerin 
1500'ü Türkiye'de bulunuyor. 
“Doğadan en iyisi, doğa için en 
iyisi” ve “Yaşamdaki en değerli 
varlık” mottolarıyla ilerleyen Stefan 
HİPP; bu gezi boyunca bize doğayı 
önemsemenin, onu sevmenin ve 
onun bize sunduklarının değerini 
bilmemiz gerektiğini fark ettirdi. 


Hazırlayan: AYTÜLİKE KESKİN 


Bebeğim / Ağustos 2017 / 59 


A siler iletişim 
Bağırmadan 
anne- Dabalik 


« 


HEPİMİZİN HAYALİ SES YÜKSELTMEDEN, 
GERİLMEDEN, TEHDİTLER SAVURMADAN, 
CEZALAR VERMEDEN EBEVEYNLİK YAPMAK. 
İŞTE BUNUN İÇİN ÖNERİLERİMİZ.. 


Hazırlayan: AYTÜLİKE KESKİN 
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Z önce çocuğuma bağırdım. Onu 
korkutmak amacıyla bağırdım. Öfkemi 
kontrol edemediğim ve çaresiz kaldığım 
için bağırdım. Öyle bir bağırdım ki eğer kendimi 
dışarıdan gözlemleyen biri olsaydım, arkamdan 
konuşmadan edemezdim, “Hangi anne-baba 
çocuğuna bu şekilde bağırır?” diye... Öyle 
bir bağırdım ki, bir daha asla böyle bağırmak 
istemiyorum. Şimdi o uyumak üzere. Küçük 
kafasında o sesimin hala yankılanıyor olabileceği 
düşüncesi beni perişan ediyor. Ben nasıl bir 
anneyim ki canımdan çok sevdiğim bir insana 
böyle bağırdım? Bu akşam, olmak istediğim anne 
değildim!”... Bu sözleri ben yazmadım, ama anne 
olsaydım ben yazmış olabilirdim! “Bağırmadan 
anne-baba olmak mümkün mü?” sorusunu 
3 uzman ile beraber mercek altına aldık. 
Bakalım onlar ne diyor? 


“BAĞIRARAK DEĞİL, 
SAKİN BİR SES TONU İLE 
KONUŞMALISINIZ” 


- Çocuk ve Ergen Psikoloğu Özge Özkan / 
Us Psikiyatri Enstitüsü 


Çocuklara bağırmamak mümkün mü? 
Bağırmayan anne-baba olabilmek çok kolay gibi 
görünmese de imkansız değildir. Kızmanın yüksek 
ses tonuyla olmasına gerek yoktur. Sakin bir ses tonu 
ile durumun ciddiyetini ifade edebilirsiniz. Çocuklar 
bazen sabrınızı öylesine zorlarlar ki, bütün iyi niyetli 
yaklaşımlarınız bir işe yaramaz, sonunda kontrolü 
kaybeder, çileden çıkar, öfkelenmeye ve bağırmaya 
başlarsınız. 


Anne-babalar neden öfkeleniyor? 
Çocuğunuza “Yapma” dediğiniz şeyi inadına yaptığı 
zaman sözünüzü dinlemediğini, itaatsizlik ve saygısızlık 
yaptığını zanneder ve öfkelenirsiniz. Öfkelendiğiniz 
zaman da zor kullanır, istediğinizi yaptırarak otoritenin 
kimde olduğunu öğretmeye çalışırsınız. Aslında çocuğu 
tanımadığınız için davranışlarını doğru yorumlayamaz 
ve bu sebeple de öfkelenirsiniz. Oysa çocuk sözünüzü 
dinlemediğinde ve yapmasını istemediğiniz bir davranışı 
gözünüzün içine bakarak yaptığında niyeti sizi kızdırmak 
ve çileden çıkarmak değildir. 


Öfke normal bir duygu mu? 

Sebepsiz yere, birden bire öfkelenilmez. Bazı 
sebeplerle; korku, panik, endişe, hayal kırıklığı, üzüntü, 
acı ve utanma gibi ortaya çıkan duyguları yaşamak 
istemediğiniz veya doğrudan dile getiremediğiniz zaman 
öfkelenerek bu duygularınızı maskelersiniz. Çocuklarınıza, 
öğrencilerinize, emriniz altındaki kişilere, arkadaşlarınıza, 
eşinize ve yakınlarınıza daha kolay öfkelenirsiniz. Öfke 
sırasında arzu etmediğiniz kırıcı sözler söyler, olumsuz 
davranışlarda bulunursunuz. Bu “kontrolsüz öfke”"dir. 
Kontrolsüz öfkede, anne baba olarak “sen...” diye 
başlayan, çocuğun kişiliğini hedef alan suçlayıcı ve 
aşağılayıcı sözler kullanırsınız. Öfke nöbetinden sonra 
çoğu anne-baba söyledikleri ve yaptıkları için pişmanlık 
duyarlar. Öfkenin çocuğa öğrettiği olumlu bir şey yoktur. 
Öfkeli anne-babaların çocuklarında; özgüven, özdisiplin 
ve benlik saygısı gelişmez. 

Öfke normal ve doğal bir duygudur. Her insan, şu 

veya bu sebeple, kendisini üzgün, huzursuz, kızgın 
hissettiğinde öfkelenir. Ancak bazı insanlar öfkelerinin 
sebebini bilir, öfkeyi tetikleyen duygularını bastırmaz, 
mantıklı, kırıcı ve yıkıcı olmayan bir şekilde dile getirir. 
Buna “kontrollü öfke” denilir. Çocuğunuza bağırdığınız 
zaman, derin bir soluk alıp, 'Ben neden öfkeliyim” 
sorusunu kendinize sorun. Vereceğiniz cevabın 
çocuğunuzla ilgisi olmadığını göreceksiniz. 


Bağırmanın çocuk üzerindeki 


sonuçları neler olabilir? 

Çocuğu yüksek sesle azarlamak ya da bağırarak bir 
şeyi yapmamasını söylemek, çocuk üzerinde olumsuz 
etki yaratabilir. Özellikle küçük yaştaki çocukları bu tür 
uygulamalar korkutabilir. Çocuğun kendine güveninin 
sarsılması, birden kendini çaresiz ve yalnız hissetmesi, 
onun sosyal bakımdan gelişmesine zarar verir. 

Öfkenizi kontrol edebilmek için öfkenin sebebini bilmeniz 
gerekir. Çocuklar siz yetişkinlerin küçüğü değildir. Yani; 
onlar olaylar karşısında sizin gibi düşünemezler. 3-4 
yaşındaki bir çocuk yaptığı bir davranışın sebep ve 
sonuçlarını düşünecek zihin olgunluğuna sahip değildir. 
Onu yemek yemeye, uyumaya, tuvaletini yapmaya ve 
uslu durmaya mecbur edemezsiniz. Onlar, bunları canı 
isterse yapar. 

Çocuk bir davranışta bulunurken haz ilkesine göre hareket 
eder. Kendisine haz veren, hoşlandığı davranışları tercih 
eder. Çocuklar söylediğiniz şeyden önce, onu nasıl 
söylediğinize odaklanır. Yani önce duygunuzu algılar ve 
ona yönelik tepki verir. Bu nedenle olabildiğince nötr bir 
ses tonu kullanmanız duygunuzun yoğunluğundan önce 
söylemek istediğinizi vurgulamak için daha etkili olabilir. 
Hatta bazı durumlarda fısıldamanız, fısıldayarak kendinizi 
dinletmeniz daha kolay olur. 
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A ike iletişim 


“BAĞIRMAK EBEVEYNİN 
GÜCÜNÜ ARTIRMAZ, 
TAM TERSİ ETKİ YAPAR” 


- Psikolog Yegan Özcan/Hedete Psikolojik 
Danışmanlık ve Eğitim Merkezi 


Çocuklara hiç mi bağırılmasın mı? 

Evet bağırılmasın! Aile içi sınırlar, disiplin, kurallar, 
'hayır!'lar, saygı çerçevesinde davranım gereklilikleri 
mutlaka olmalı, ama bağırmak bir ebeveyn tutumu ya da 
çözüm yolu olmamalıdır. Sonuçta siz iş arkadaşınıza ya 
da patronunuza istediğiniz gibi bağırabiliyor musunuz? 
Hayır mı? O halde 'bağırmak' her aşırı sinirlenme 
halinde içimizden geçen ama sosyal ortamlarda 
yapmamamız gerektiğini bildiğimiz ve kendimizi kontrol 
ederek, durdurduğumuz bir durum. Öyleyse sırf çocuk 
oldukları için bunu onlara yapmaya hakkınız var mı 
sizce? Bağırmanın dozu yok. Ama elbette hepimiz 
nsanız ve kimi zaman istemediğimiz davranışlar 
sergileyebiliyoruz. Bu gibi bir olay yaşandığında önemli 
olan çocuğunuz ile sonrasında konuşmanız, kendi 
sergilediğiniz davranışın uygunsuzluğunun farkında 
olduğunuzu, ama onun da hangi tutumundan, ne 
ölçüde rahatsız olduğunuzu paylaşmanız hem bir 
problem çözüm yöntemi olarak 'bağırmanın' doğru bir 
yol olmadığını ona gösterecek hem de herkesin hata 
yapabileceğini, bunun normal bir durum olduğunu 
anlamasına yarar sağlayacaktır. 


Çocuğa söz dinletebilmek için anne- 


baba yaklaşımı nasıl olmalı? 

Çocuğunuza söz dinletebilmek ile öfkenizi kontrol 
edebilmek iki farklı durumdur. Öncelikli olarak şu sorular 
hakkında kendi kendinize bir düşünmenizi öneririm: 
'Söz dinlemek' sizin için ne demek? Çocuğunuzdan 
beklentileriniz işlevsel mi? Yani yaşına ve yapısına 
uygun mu? Yolunda gitmeyen durum nedir? Çocuk 
özelinde mi, ilişkiniz özelinde mi kimi tıkanmışlıklar 
yaşanıyor acaba? Sizin dışınızdaki kişilerin sözünü 
dinliyor mu (okulda öğretmenleri, büyük anne/baba vb) 
yoksa herkes için aynı sorun geçerli mi? Çocuğunuzun 
söz dinlememesinden bağımsız siz zaten öfkeli bir 
yapıya mı sahipsiniz? Sizin öfkeli bir yapıya sahip 
olmanız, acaba çocuğunuzun söz dinlememesinin 
temel sebebi olabilir mi? Siz onun yaşındayken söz 
dinler miymişsiniz? 
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Öfke kontrolü 'farkındalık' ile başlar. Bu sebepledir ki 
yukarıdaki sorulara kendi zihninizde yanıt bulmadan 
duygu ve davranışlarınızı kontrol edebilmeniz pek 
mümkün değildir. 

Öfke yönetim sürecinde ise şu adımları izlemek, daha 
sakin kalabilmek ve daha sağlıklı bir iletişim kurabilmek 
adına yardımcı olabilir: 


1. Öfkenizin altında yatan gerçek düşünceyi ya da 
çocuğunuzun öfkelenmenize sebep olduğu temel 
davranışı bulmaya çalışın. O ortamdan bir süre 
uzaklaşıp, sakinleşmeye çalışın. 


2. Derin nefes alıp verme egzersizleri yapıp, 
sakinleştirici durumlar hayal etmeye çalışın. 

Bu sırada kendinize “Sakin ol!” ya da “Gevşel!” 
diyerek telkinlerde bulunun. 


3. Öfkeli insanlar genellikle düşünmeden yargılama 
ve bu yargıları yönünde davranma eğilimindedirler. 
Öfkeli olduğunuzda önce yavaşlayın, gösterdiğiniz 
tepkileri gözden geçirin, aklınıza gelen ilk şeyi 
söylemeyin, asıl söylemek istediğiniz şeyi düşünün, 
karşınızdaki kişinin söylemeye çalıştıklarını dinlemeye 
ve anlamaya çalışın, hemen cevap vermeyin. 


4. Çocuğunuz ile çok açık ve net bir dil kullanarak 
sizi rahatsız eden ve kabul etmenizin mümkün 
olmadığı tutum, davranış ve/veya yaşanmasına 
sebep olduğu durumlar hakkında konuşun. 


5. Yaşadığınız gerginliğin sizde yarattığı duygu 
hali ile ilgili çocuğunuzla paylaşımda bulunun. 


6. Rahatsız olduğunuz ve tekrarının olmaması 
istenen durumlar ile ilgili bir aile politikası geliştirin, 
ailece konuşun. Alınan kararlar ile ilgili anne 

baba olarak tutarlı olun. 


Bağırmak alışkanlık yaratır mı? 
'Bağırmak' ebeveynin disiplin gücünü arttıracağı 
düşünülen, ama gerçekte tam tersi etkiyi yaratan bir 
durumdur. Çünkü yetişkin, 'yetişkin/ebeveyn' olma 
rolünden çıkıp bir akranı gibi kavga haline girer 
aslında, kızgınlık ya da hoşnutsuzluğunu 'bağırarak' 
ifade ederken... Kendisine sürekli bağırılan çocukların 
davranış değişikliğinde bulunmadığı ve hatta rahatsız 
olunan davranışı sergilemelerini durdurmanın tek 
yolunun bir sonraki sefer daha yüksek sesle bağırmak 
olduğu gözlemlenir. Çünkü çocuklar anne-babalarının 
sergiledikleri bu tutuma karşı duyarsızlaşırlar. Yine 
araştırmalar gösterir ki; kendisine bağırılan çocukların 
akranlarına kıyasla çok daha agresif ve özgüveni düşük 
bireyler olma olasılıkları çok daha yüksektir. 


“ÇOCUKLARA BAĞIRMAK ÇEKİNGEN OLMALARINA 
NEDEN OLUR VE YARATICILIĞINA KET VURUR” 


- Klinik Psikolog ipek Gökozan / Madalyon Psikiyatri Merkezi 


Yaşlara göre çocukların bağıran anne- 


babalarından etkilenme durumu nedir? 
Çocukların yaşı ne olursa olsun, anne-baba çocukla 
iletişim içindeyken sürekli bağırıyorsa çocuğun duygu 
durumu olumsuz yönde etkilenecektir. Çocuk hayata 
gözlerini açtığı andan itibaren çok savunmasızdır ve 
özellikle ilk 1 yılda annesine veya bakım veren kişiye 
adeta muhtaç haldedir. Bu muhtaç olma hali sadece 
fiziksel değil, duygusaldır da. Anne-babanın çocuğa 
bağırması ayrı bir travma unsurudur. Çocuk dünyanın 
güvenli bir yer olduğu kanısına ebeveynleri sayesinde 
varır. Eğer anne-baba çocuğa sıkça bağırıyorsa, 
çocuk kendini güvende hissetmeyecektir ve her an 
“şimdi bağıracaklar mı?” düşüncesiyle tetikte olacaktır. 
Sürekli tetikte olmak, çocuktaki stres hormonlarını 
arttıracak ve gelişimini olumsuz yönde etkileyecektir. 
Yaş ilerledikçe çocuk anne-babadan ayrılmaya başlar 
ve hareketliliğinin de artması ile “yaramazlık” olarak 
nitelendirilebilecek keşfetme davranışlarında bulunur. 
Örneğin evdeki dolapları karıştırmak ister, elindeki 
nesneleri yere atar, vurur. Gelişimsel basamaklara göre 
bu davranışların birçoğu normaldir; ancak ebeveynler 
çocuğa bağırarak onu engellemeye çalışırsa çocuktaki 
öfke duygusu tetiklenir ve o da bağırmaya başlar. 
Bunlara ek olarak; olumsuz bir davranışı bağırarak veya 
kızarak engellemeye çalışan ebeveynlerin çocukları 
sosyal olarak dışadönük bireylerden ziyade daha 
çekingen bireyler olarak büyüyebilirler. Her an hata 
yapma ve azarlanma korkusu yaşayan bir çocuk yeni 
şeyler denemekten ve yaratıcı olmaktan çekinir. Bu da 
ilerleyen hayatlarında sosyal ve romantik ilişkilerinde 
zorlanmalarına sebep olur. 


Sık bağıran anne-babaların çocukları 


da bağırarak mı konuşur? 

Evet, sıkça bağıran ebeveynlerin çocukları da bağırarak 
konuşma eğiliminde olurlar. Evde çocuklar iki temel 
davranışı anne-babalarında çok yakından izlerler. 

Evde sevginin nasıl gösterildiği ve sorunların nasıl 
çözüldüğü çocuklar tarafından model alınarak öğrenilen 
davranışlardır. Anne-baba sevgisini hem birbirine hem 
çocuklarına sözel olarak gösteriyor ve fiziksel temasta 
bulunuyorlarsa çocuk da aynı şekilde sevgisini gösterir. 


Evdeki sorunlar anne-baba arasında bağırarak, hakaret 
ederek, şiddetle çözülüyorsa; çocuk da aynı sorun 
çözme tekniklerini kullanır. Hiçbir çocuk durup dururken 
bağırmaz veya vurmaz. Mutlaka altında yatan bir neden 
vardır veya gözlemleyerek öğrendiği bir davranıştır. Bu 
nedenle çocuklarımıza iyi model olmamız çok önemlidir. 


Bağırdıktan sonraki suçluluk duygusu 


sonrası çocukla konuşmak gerekir mi? 
Mesele ne olursa olsun, eğer anne-babalar bir konuda 
hata yaptığını veya çocuğuna haksız yere bağırdığını 
düşünüyorsa mutlaka çocuktan özür dilemelidir. Özür 
dileme, model alınan bir davranıştır. Bir çocuk, hata 
yaptıktan sonra özür dilemenin gerekli olduğunu 
ve insan ilişkilerinde özrün önemli bir yere sahip 
olduğunu yetişkinlerden öğrenir. Anne-baba çocuğa 
bağırdıktan sonra kısa ve net bir biçimde, yumuşak 

bir ses tonu ile az önce biraz fazla ileri gittiğini ve bu 
nedenle özür dilemek istediğini çocuğuna söyleyebilir. 
Herkesin hata yapabileceği, anne-babaların da bazen 
uygunsuz davranışlarda bulunabileceği mesajını da 
böylelikle çocuğuna vermiş olur. Uzun uzun yapılan 
özür konuşmaları bir işe yaramaz. Kısa ve yerine ulaşan 
mesajlar, bol fiziksel temasın ve sevgi aktarımının 
olduğu konuşmalar daha etkili olacaktır. 


Normal tonda ara sıra bağırmak da 


çocukların psikolojisini olumsuz etkiler mi? 
Çocuğa sınır koymakla kızmak arasında ince bir çizgi 
vardır. Bu genellikle anne-babalar tarafından çok 
karıştırılır. Bağırmanın, kızmanın normal bir tonu yoktur; 
mümkünse bağırmak, hakaret etmek gibi davranışları 
hayatınızdan çıkarmaya çalışmalısınız. Hele ki çocuğa 
asla vurulmamalı. Çocuğa yanlış davranışı öğretirken 
gündelik ses tonunuzu bir miktar daha yükseltip, 

kısa ve net cümleler kurup, göz temasını kesmeden, 
mümkünse çocuğun boyuna inerek yapılan uyarılar 
daha etkilidir. Aileler bunları “Peki çocuğu hiç mi 
uyarmayacağız?”” gibi algılayabilir. Elbette uygunsuz bir 
davranış sergilediğinde uyaracaksınız, ama uyarılarınızı 
bağırmadan yapacaksınız. Örneğin; çocuğunuz size 
vurduğunda net bir biçimde “Hayır, bana vuramazsın. 
İnsanlara vurulmaz. Ama çok öfkeliysen bu yastığa 
vurabilirsin.” şeklinde bir uyarı yapabilirsiniz. 
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| aile: fest 


Kontrollü müsünüz, 
kontrolsüz mü? 


Konumuz öfke kontrolü. Ama kategoriler pek de basit değil. Kontrollü 
ya da kontrolsüz öfkelerin de çeşitleri var! Peki ya siz, var mısınız teste? 


Hazırlayan: NİLGÜN GEDİKOĞLU 


a. Biri bunu fena kandırmış diye düşünürsünüz. 

b. Dikkatle dinlersiniz, belki bir bildiği var... 

c. Kesin kafayı yemiş diye düşünürsünüz. 

d. Onunla ilişkinizi gözden geçireceksiniz, böyle aptallık 
ettiğine göre! Ya da bir çıkarı var! 


po 


4, Aşağıdakilerden hangisi sizin için daha 
g5 stresli bir durumdur? 

(a. Yemeğe misafirleriniz var, son anda fırın 
bozuldu! 
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b. Çok aceleniz var, bir arkadaşınız arıyor, evden çıkmak 
üzereydiniz; ağlayarak derdini anlatıyor ve teselli bekliyor. 
c. Çocukluk arkadaşlarınızla buluşacaksınız, gardırobun 
önünde, kararsız, öylece giysilerinize bakıyorsunuz! 

d. Sıcak dalgasının tepe noktasında klima bozuldu! 


a. Seri ve otoriter bir üslupla müdahale ederek anında 
olayı sonlandırırsınız. 

b. Bekler ve izlersiniz. İnsan davranışlarına dair 
laboratuvar gözlemi gibi... 

c. Durumu sonlandırmak için dramatik bir ifade takınarak, 


“benim çok acelem var, evde hasta kardeşim bekliyor” 
gibi bir şeyler dersiniz. 

d. “Burada güvenlik görevlisi yok mu?” diye yüksek 
perdeden seslenirsiniz. 


Beyaz yalanlar ve siz... 
a. Yalan yalandır, beyazı pembesi olmaz. Asla! 
b. Sonuç iyilikse, birisini üÜzmemekse, evet. 


c. Mecbur kalınırsa her renk yalan söylenebilir! 
d. Yalandan kim ölmüş. 


a. Hoşgörü sınırınızı zorlamasınlar. 

b. Bir konuda ya da birisine yönelik olarak rol 
yapmanız için ısrar etmesinler. 
c. Serinkanlı olmanızı beklemesinler. 
d. Fedakarlık beklemesinler. 


>, Çocuğunuz komşunuzun çocuğu ile 
oynarken düşmüş, dirseğinde önemsiz 


görünen bir sıyrık var. Çocuğunuz, 
komşunuzun yaraya bir yağ sürdüğünü ve 
acısının geçtiğini söylüyor... 
a. Hemen komşunuzun kapısına dayanırsınız ve asabi bir 
şekilde neden size haber verilmediğini sorar, tıbbi tedavi 
yerine kocakarı ilacı tercih edildiği için çemkirirsiniz! 
b. Önce yaraya bakar, sadece bilgi almak ve çocuğun 
acısını hafiflettiği için komşunuza teşekkür etmek üzere 
kapısını çalarsınız. 
c. O yağdan siz de edinmelisiniz! 
d. Çocuğunuza “geçmiş olsun” dersiniz, o kadar! 


a. Anneyle empati kurarsınız. Çocuklar ebeveynlerini 
çileden çıkarabiliyor. 

b. Şöyle düşünürsünüz: Şiddetin hiçbir gerekçesi 
olamaz. O çocuk kediye eziyet ediyorsa ailenin mutlaka 
bir payı vardır. Yeterince hayvan sevgisi veya iyilik 
aşılamamışlardır ya da aile dayağa yabancı değil... 

c. Nedense kendi çocukluğunuz aklınıza geldi. Çocuğa 
da kediye de acıdınız. 

d. Çocuk fazla zırlayıp kafanızı şişirmese bari... 


Çok öfkelendiğinizde... 
& a. Gazabınızdan korkulur! 
: b. Aklınızda tek şey olur: Bu sorun nasıl 
çözülmeli? 
c. Tipik saman alevi. 
d. Uzun vadeli gazap. İntikam planlarınız var! 


(a)'lar çoğunluktaysa 


Siz her şeyi kontrol etme takıntısı olan 
birisiniz, ama kontrol edemediğiniz bir 
şey var: Öfke... En kötü olasılığa odaklı, 
huysuz ve hatta affetmez bir yapınız var. 
Üslubunuz sert, hatta otoritersiniz. 
Kolay ve orantısız öfkeleniyorsunuz. 
Esip kükrüyorsunuz! 


(b)'ler çoğunluktaysa 


Siz kolay kolay öfkelenmiyorsunuz. 
Çünkü sağduyunuz ve mantığınız çok 
güçlü, bir o kadar da (insani hatalarda) 
anlayışlısınız. Öfkelendiğinizde ise 
duygusallığı bir yana bırakıp neden-sonuç 
ve “ne yapmalı?”ya odaklanıyorsunuz. 


(c”ler çoğunluktaysa 


Fazlasıyla duygusal, heyecanlı ve hızlı 

biri olarak duygusal patlamalara açıksınız. 
Neyse ki çocuksu ve mizahi yanınız 

öne çıkıyor, saman alevi gibi parlayan 
kontrolsüz öfkeniz çarçabuk geçiyor 

ve tahribat yaratmıyor. 


d)”'ler çoğunluktaysa 


Benmerkezci ve çıkarına düşkün insanların 
tutarlı bir seyir gösteren öfke dışavurumları 
olmuyor. Siz de böylesiniz. Eğer değer 
vermediğiniz, zayıf gördüğünüz birileri 
varsa kontrolsüz öfke sergileyebilirsiniz. 
Ne var ki sizden güçlü ve beklentileri 
olanların karşısında öfkenizi yutarsınız. 
Hani şu ayı-dayı meselesi! 
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A genuki öneriler 


VERİMLİ TATİL 


nasıl olmalı? 


Okul öncesi dönemde çocuklu aileler için “Yaz tatilini nasıl 


değerlendirelim?” sorusunun cevabı, çoğunlukla güneyde 


bir tatil beldesi oluyor. Peki, tek seçenek bu mu? 


Hazırlayan: ZUHAL EYÜBOĞLU 


az tatili uzun. Bu sebeple yaratıcı pek 

çok seçenekle çocukların gelişimine 

katkıda bulunmak mümkün... Keystone 
International Schools kurucusu, 20 yıllık eğitimci 
Sema Kızılkaya Sever, vizyoner eğitim anlayışı 
ve holistik yaklaşımı ile yeni nesil annelere okul 
öncesi çocukların sağlıklı gelişimi için tatilde 
yapılabilecekleri anlattı. 


Çocukları doğa ile iç içe büyütmeliyiz 
Okul öncesi yaşta çocuğa sahip olan aileler doğal olarak, 
çocukları ile rahat edebilecekleri denizi, kumu güzel olan 
tatil beldelerini seçiyorlar, evet bu da bir ihtiyaç belki ama, 
yine de tek tip tatil programı yapılmamalı. Aile bağlarının 
güçlendiği doğayla iç içe gerçek deneyimlerle dolu bir tatil, 
çocukların sağlıklı gelişimi için daha değerli olduğu gibi 
onların da daha fazla keyif alacağı, yaşamı ve özgürlüklerini 
keşfedecekleri bir ortam sunar. Çocukların henüz küçük 
yaşlarından itibaren doğa ile iç içe olmaları önemli. En 

az 5-10 çeşit ağacı tanıyabilmeleri, yenebilen otlarla 
yenmemesi gereken otları ayırt edebilmeleri ve doğadaki 
küçük canlılardan korkmamayı öğrenmeleri gerekiyor. 
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Sizin yaratıcı olmanız, onun için önemli! 
Sağlıklı nesiller yetişmesi için çocuklar oyun ve sevgi ile 
büyümeli. Oyun, zihinsel gelişimin aynası olan hem sosyal 
becerilerin hem duygusal gelişimin öğrenildiği çocukluk 
döneminin en keyifli anlarıdır. Evde oyuncakları ile oynayan 
çocuklara her gün farklı küçük sürprizler hazırlanabilir. Bir 
gün çarşaftan yaptığınız çadır, başka bir gün leğenlere 
doldurduğunuz su, odadan odaya gerdiğiniz ipin üzerine 
dizdiğiniz renk renk mandallar; hazır aldığınız çadırdan da, 
plastik şişme havuzdan da daha değerli. Sizin yaratıcılığınız 
çocuğunuzun hayal gücü için önemlidir. Düşünsenize bir 
sürü paralar verip çok istedi diye oyuncaklar alıyorsunuz, 
ama paketini açana kadar hevesi bitiyor. Çünkü kolay elde 
edilen her şey için bu böyledir, insanın doğasında var bu. 
Halbuki çarşaftan yaptığınız çadır bozulur, tekrar tekrar 
yapmak gerekir, hazır olan çadır ise hep aynıdır, çocuğa 
hiçbir katkısı yoktur. 

Yapılan son araştırmalara göre çocukları 0-3 yaş arasında 
televizyondan tamamen uzak tutmak sonrasında ise 
kontrollü seyrettirmek gerekiyor. Şimdilerde ise yemek 
yediğini bile bilmeden elindeki cep telefonundan ya da 
tabletinden çizgi film seyrediyor çocuklar. Bu da sağlıklı 
gelişim göstermelerine ket vuruyor maalesef. 


Özbakım becerileri için doğru zaman 
Tuvalet eğitimi için en doğru zamanın yaz tatili olduğu 
unutulmamalı. Sıcak havada deniz kenarında bu eğitime 
başlamak hem anne hem çocuk için daha kolay olur. 
Burada önemli olan sabırla, devamlılığı sağlamaktır. Ayrıca 
tuvalet eğitimi kesinlikle ailede verilmelidir. Anaokullarında 
tuvalet eğitimi verilmez, yalnızca bu eğitime yeni başlamış 
olan anne desteklenir. 

Babalar da çocukların spor kültürü ile büyümelerine katkıda 
bulunabilirler. Yürüyüş, koşu, bisiklet, top oynama, küçük 
bir tepeye tırmanma gibi çocukların yaşına uygun birlikte 
yapılacak sporlar kaliteli zaman geçirmek için idealdir. 


Lezzet hikayeleri 


Saklı kalmış lezzetleri keşfetmek üzere Ekici Peynir ile Karadeniz'in en güzel 
şehirlerinden Rize'ye, tadı damağımızda kalan bir yolculuk yaptık. 


Hazırlayan: MİNE ÜNAL 


üreten ve bu sene 60'ıncı > 

yılını kutlayan Ekici Peynir, 
Türkiye'nin lezzet hikayelerini 
yazmaya devam ediyor. Eyüp 
Kemal Sevinç'in danışmanlığında 
ilerleyen projenin sonunda gidilen 
her şehrin yöresel lezzetleri, 
“Lezzet Hikayeleri” isimli bir 
kitapta derlenecek. Ve gizli kalmış 
lezzetler gün yüzüne çıkarılacak. ) 
Saklı kalmış lezzetlerin ortaya 
çıkarıldığı büyüleyici yolculuğun Rize a 
ayağına ben de katıldım ve ünlü Şef Eyüp 
Kemal Sevinç'in Ekici'nin peynir çeşitleriyle 
yorumladığı Rize'ye özel tariflerde kavurma, muhlama, 
etli ve peynirli sarma, Ricotta'lı hamsili ekmek ve 
labneli laz böreği gibi yöresel lezzetleri tattım. 


1 957 yılından bugüne sadece peynir 


V 


b 


Yeşilin binbir tonu Rize 

Rize'de ilk durağımız 1968 yılından bu yana hizmet 
veren Liman Lokantası oldu. Yemekte et kavurmanın 
yanında Ekici Eski Kaşar Peyniri ile hazırlanmış pide, 
lahana dolma, süzme yoğurt, bal ve ekşi mayalı köy 
ekmeğini tattık, ardından meşhur Rize çayı ile yemek 
ritüelimizi sonlandırdık. 2. durağımız ise 2050 metre 
yüksekliğindeki Pokut Yaylası'ydı. Sis ve yağmur 
eşliğinde Patika Cafe'deki molamızda kuzinede Ekici 
Tel Peynirleri ile muhlama yapılırken yöreye özgü mısır 
ekmeği, turşu kavurması, lahana dolması ve marmelatlı 


yel 


e akıtmayla lezzet şöleni yaşadık. Dönüş 


yolculuğunda ise yeşilin binbir tonu ve 

doğa harikası olan Ayder Yaylası'na 

uğrayıp Gelintülü Şelalesi manzarası 
eşliğinde çaylarımızı yudumladık. 


Workshop zamanı 

Konakladığımız Taş Mektep'te 

akşam yemeği ve workshop 

için buluştuk. Elçin Ekici Öztürk 
eşliğinde Ekici'nin 60 yıllık hikayesinin 

anlatıldığı ve Eyüp Kemal Sevinç'in 
yönettiği “Peynirli Lahana Dolma 
ve çocuklar için özel olarak uyarlanan 

Yabanmersinli ve Ricottalı Fındık Ezmesi” 

workshop'unda eğlenceli anlar yaşadık. Lahana 
sarmanın püf noktalarını öğrenip, birbirinden güzel 
lezzetleri akşam yemeğinde tatmış olduk. Gecenin son 
sürprizi ile Karadeniz'in meşhur dansının yorumlandığı 
Tulum Show ve Horon Ekibi ile unutulmaz anlar yaşadık. 


Ekici Peynir'e 3 ödül birden 


Ekici Peynir 60'ıncı yılında Uluslararası Tat ve Kalite Enstitüsü (1701) 
tarafından Belçika'da düzenlenen ve 93 ülkeden 950 firmanın 2000'e yakın 
ürünü ile katıldığı yarışmada 3 ürünü ile “Üstün Lezzet Ödülü”ne layık 
görüldü. Ekici Süzme Peynir en büyük ödül olan 3 altın yıldızlı “Sıra Dışı 
Lezzet” unvanı ile ödüllendirilirken; Kaşar Peynir 2 altın yıldız, 

Lokum Kıvamında Beyaz Peynir ise | altın yıldız aldı. 
www.ekicipeynir.com 
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— yapamın içinden... m 
“Annelik yaşadıkça 


öğrenilen 


ra sıra da olsa dergimizde 


annelerin çocuk sahibi olma 

hikayelerine yer veriyoruz. 
Zorlu geçen hamilelik ve doğum 
sonrosı süreciyle ilgili hikayesini 
bizimle paylaşan iletişimci Müge 
Serçek Biroğlu, neyse ki tüm bu 
süreci atlattıktan sonra anneliğin 
tadını çıkarmaya başlamış. 
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bir şey” 


“Evliliğimizin dördüncü senesinden 
sonra her çift gibi biz de “bir bebeğimiz 
olsa...” hayalleri kurmaya başladık. 
Derken 2015 yılının Eylül ayında hamile 
olduğumu öğrendim. Çok büyük bir 
mutluluk yaşadım. Çok uzun bir süre 
anne-bebek dergilerinde editörlük 
yapmış olduğumdan işin teori kısmındaki 
her şeye hakimdim, ancak asıl mesele 
işin pratik kısmını halledebilmekti. Tıpkı 
üniversiteden yeni mezun olmuş bir 
öğrenci gibi hissediyordum kendimi; işin 
teori kısmını yalayıp yutmuşum, ama 
bilgilerimi uygulayabileceğim bir işim 
olmamış gibi... 


Zorlu geçen hamilelik günleri 


Çok az bulantı yaşadığım, ama hiç yemek 
yiyemediğim ilk 3 ayın ardından tam da riskli 
süreci geride bıraktığımı düşünürken bir 

gece büyük bir kanama geçirdim. Apar topar 
soluğu hastanede aldığımızda doktorum, 
durumumu inceleyip Plesanta Previa teşhisi 
koydu. Hamileliğe ve doğuma dair birçok 

şey bilmeme rağmen plesanta previa'nın ne 
olduğunu bilmiyordum. Doktorumun beni 
aydınlatması sayesinde plesantanın olması 
gerektiği yerde olmadığını, bunun yerine 
rahmin tam üzerinde olduğunu öğrendim. 
Rahmi rahatlatmak ve plesantayı parçalamasını 
önlemek için progestan kullanmaya başladım. 
Günde üç tane progestandan hamileliğimin 
sonuna kadar kutu kutu progestan ilaç içtim. 
Bunun yanı sıra doktor tarafından kendimi çok 


Hazırlayan: ZUHAL EYÜBOĞLU 


fazla yormamam, ev işi yapmamam, mümkün 
olduğunca dinlenmem gerektiği konusunda sıkıca 
tembihlendim. Doktorun koyduğu kurallara harfi 
harfine uymama rağmen 24. haftanın sonunda 
yine büyük bir kanama geçirdim. Bu kanama 
neticesinde 2 gün hastanede yattım. Rahim 
plesantayı parçalamasın diye yapılan iğneler, 
yediğim serumlar da cabası! Doktorum bu sefer 
durumun çok ciddi olduğunu, hamileliğimin geri 
kalanını yatarak geçirmem gerektiğini söyledi. 
Yoğun iş yaşamına sahip biri olarak duyduklarımı 
kabul etmek istemiyordum. Sadece iş hayatından 
uzak kalmanın vermiş olduğu mutsuzluk değildi 
bu; 2014 yılında ayağımı kırmış 2 ay boyunca 

bir koltuğa mahkum olmanın ne kadar kötü bir 
şey olduğunu deneyimlemiş biri olarak yeniden 
yatağa bağlanmak istemiyordum. Sonuç olarak 
istesem de istemesem de hamileliğimin geri 
kalanını evde yatarak geçirmek zorunda kaldım. 
Bu süre içinde bol bol film izleyip kitap okudum. 
Arkadaşlarım sık sık ziyaretime geldi. Yine de 
tüm bunlar yatarak geçen 3 ayın sıkıcı geçmesine 
engel olamadı. 


Doğuma günler kala 


Plesanta previa nedeniyle normal doğum yapma 
ihtimalim tamamen ortadan kalkıp sezaryenle 
doğum yapacağım kesinleştiğinden, geriye bir 
tek tarihe karar vermek kalmıştı. Doktorumla 

38. haftada sezaryenle doğum yapacağımı 
kararlaştırdıktan sonra bana sadece o büyük günü 
beklemek düştü. Bu sırada iş arkadaşlarım benim 
için ofiste bir baby shower partisi düzenledi. 
Büyük bir heyecanla baby shower partim için 
hazırlanırken birden bire sancılandım. Geçmesini 
beklerken sancılarım daha da arttı. Eşim hemen 


| 


beni hastaneye götürdü. Doktorum gerekli 4 
kontrolleri yaptıktan sonra doğumun başladığını * 
söyleyerek beni sezaryene aldı. Güne baby shower 
partisine gitmek üzere başlamış, ama kendimi 
hastanede doğum yaparken bulmuştum. Bu olay 
hem benim hem de çok sevgili iş arkadaşlarım 

için gerçekten unutulmaz bir anı oldu. Doğum 
yaptığımda hamileliğimin 86. haftasınaydım. 
Minik oğlum Can, 2495 gram ağırlığında, 49 cm 
olarak dünyaya gelen minik bir bebekti. İlk bir 
hafta yenidoğan sarılığını atlatmak için uğraştık. 
Göbek bağı beşinci günde düştü, ama birkaç gün 
sonra göbek deliğinden kan geldi. Doktorumuz 

K vitamini iğnesi yaparak kanamayı durdurdu 
fakat her annenin korkulu rüyası olan kolik hiç 
vakit kaybetmeden kendini gösterdi. Can o kadar 
gazlı bir bebekti ki kendini kasarak ağladığı için 
göbek deliği fıtık oldu. Altıncı aya kadar göbek 
deliği dışarıdaydı, ama çok şükür ki zamanla 
yerine oturdu. Bu sırada 6. haftada çektirdiğimiz 
kalça ultrasonunda sol kalçasında az da olsa 
gelişim geriliği fark edildi. Bir ay boyunca çift 

bez bağladıktan sonra yeniden kalça ultrasonu 
çektirdik. Çok şükür ki bu sefer her iki kalça 
kemiğinin gelişimi eşit ve ayına uygun olarak 
çıktı. Tabii bu 1 aylık süre içinde döktüğüm 
gözyaşlarını siz bir de bana sorun. 


Zor geçen bir hamilelik ve doğumdan sonra 
Can'ın sağlığıyla ilgili yaşadığımız birtakım 
sorunlar nedeniyle ilk zamanlar anneliğin tadını 
çıkaramasam da, yaşını dolduran Can'ım oğlumla 
oyun oynamak, onunla birebir ilgilenmek, onu 
güldürebilmek, komik fotoğraflarını çekmek, yeni 
bir şeyler öğrendiğine tanıklık etmek gerçekten 
çok eğlenceli. Annelik yaşadıkça öğrenilen ve 
hissedilen bir şey bence... Her zaman “Anne 
olduğumda çok rahat bir anne olacağım, o panik 
annelerden olmayacağım” diyordum. Şimdi bu 
sözlerimi hatırladıkça kendi kendime gülüyorum. 
İnsanın yavrusu söz konusu olunca her şeyi 360 
derece düşünmemek elde değil. Bu yüzden “panik 
anne” damgası vuruluyorsa varsın vurulsun. 
Önemli olan öngörülü olabilmek. Bir anne olarak 
Can'ınmdan tek beklentim; sağlıklı, mutlu, 
vicdanlı ve iyi bir insan olması. 
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A doğum sonrası: güzellik 


m - 


Doğum sonrası kadınların en çok 
başvurduğu estetik uygulamalar neler? 
Doğum sonrası başvurulan estetik uygulamalar 
arasında en çok karın ve meme bölgesi gelir. Anneler 
doğuma bağlı olarak ciddi anlamda sarkma, çatlak 
ya da yağ birikmesi problemleriyle karşılaşabilir. Bu 
da otomatik olarak doğum sonrası anneleri ciddi 
anlamda rahatsız eden olumsuz bir görüntüdür. 
Meme bölgesi, hamilelik döneminden itibaren büyür 
ve doğum öncesi boyutunun iki-üç katına çıkabilir. Bu 
da sarkmalara neden olur. Süt verme bittikten sonra 
meme normal boyutuna gelir ve bu dönem içerisinde 
eğer kilo verilirse aşırı büyümeden dolayı kalıcı bir 
sarkma oluşabilir. Fakat, başından beri hiç sarkmamış 
ve sadece büyümüş bir meme, hamilelik sonrası anne 
eski kilosuna geldiğinde veya süt verme bittikten 
sonra eski haline gelebilir. Özellikle memesi küçük 
olan ve sarkık olmayan kişiler, hamilelik ve emzirme 
dönemi sonrası tekrar eski haline dönebilir. 

Yani bir genelleme olarak kabul etmemek gerekir, 
doğum yapmasına rağmen memesinde hiçbir 
deformasyon yaşamayan kadınlar da olabilir. 


Estetik uygulamaların ne zaman 

yapılması daha uygun? 

Öncelikle anne hamilelikte almış olduğu kiloları tekrar 
vermiş olmalı. Bu da süt vermeyi bıraktıktan sonra 6 
aylık bir süreci içerir. Zaten birçok kişi 6 ay zarfında 
eğer dikkat ederse ve belirli bir programa (diyet) 
girerse hamilelik boyunca aldığı kiloları vererek eski 
kilosuna dönmeye meyillidir. Fakat eğer hamilelik 
esnasında aşırı kilo alması söz konusu olmuşsa kişi 
hayat boyu bu kiloları veremeyebilir. Eğer ameliyat 
kararı alınacaksa, hamilelikte şişen karnın oturması ve 
tekrardan şekillenmesi için bir süreç lazımdır. 

Meme için aynı şeyi söyleyemeyiz, çünkü buradaki 
belirleyici kriter emzirmedir. Eğer bir kadın emziriyor 
ise memesi ameliyat edilemez. Ameliyat olabilmek için 
süt verme bittikten 2 ay sonrası düşünülmelidir. 


Doğum sonrası oluşan çatlakların 
tedavisi için neler yapılabilir? 

Çatlak, derinin derin dokularının yırtılmasıdır. Derinin 
yüzeydeki tabakasına epidermis diyoruz. Dermis 
ise bu yüzeyin altındaki dokunun adıdır. Çatlak, 
dermisteki yırtıklardır. Çatlak dokusu oluştuğunda 
ilk olarak görüntü bazında kızarıktır. Mesela genç 
kızlarda aşırı kilo almaya bağlı olarak bacaklarda, 
yanlarda veya memede bir çatlak dokusu oluşur. 
Çatlak dokusu kızarık görüntüsüyle çok rahatsız 
edicidir. Ve hamilelikte oluşan çatlaklar için de aynı 


şeyi söylemek mümkün. Göbek bölgesinde doğum 
sonrası oluşan çatlakları yok etmek karın germe 
işlemiyle mümkün. Bu ameliyat esnasında çatlaklı 
dokuları, karın altındaki kısımdan kesip çıkartıyoruz. 
Kesip alındığı için çatlaklardan kurtulmuş olunuyor. 
Karın germe tercih edilmiyorsa tamamen yok olmasa 
bile çatlakların görünümünde iyileştirme olması 
için Mezoterapi uygulamaları yapılabilir. Mesela 
Revitacare StretchCare, içeriğinde yer alan hyaluronik 
asit, DMAE, mikrobesinler ve vitamin B5 ile çatlak 
izlerinin görünümlerinin düzelmesine yardımcı oluyor. 
Cilt dokularına ton kazandırıyor, cildin elastikliğini 
artırıyor, cilde genç ve taze bir görünüm sağlıyor. 
İçeriğindeki nemlendirme ve yeniden yapılandırma 
özelliği olan hyaluronik asit, cildi destekleyen 
sıkılaştırıcı etkiye sahip olduğu için, cildin doğal 
savunma mekanizmalarının serbest radikallere karşı 
güçlenmesine katkı sağlıyor. Cilde daha genç ve 
berrak bir görünüm kazandıran mikrobesinler ve 
vitamin B5 içeriği ile mükemmel görünüm sağlıyor. 
Yüz ve vücutta yer alan tüm çatlak izleri ve elastikiyet 
kaybı için de, doktor tarafından duruma göre 8-10 gün 
aralıklarla 4-6 seans olmak üzere uygulanıyor ve gözle 
görülür bir etki sağlıyor. 


Lohusalık döneminde yorgun göz çevresi 
için botoks ve dolgu yaptırılabilir mi? 
Ameliyatlar dışında gerek hamilelik döneminde 

gerek hamilelikten sonraki dönemde botoks ve dolgu 
uygulamalarını talep eden anne adayları veya anneler 
var. Hamilelik döneminde kesin kez botoks veya 
dolgu uygulaması yapmıyoruz. Bu uygulamaların 
hamilelikten sonra yapılmasını öneriyoruz. Aslında 
dolgu lokalize bir bölgeye yapılıyor ve orada kalıyor, 
o dokudan dağılmıyor, o yüzden aslında hamilelik 
döneminde bile ışık dolgusu, göz altı ışık dolgusu ve 
dinamik dolgu yapılabilir. Fakat prensip olarak bu 
dönemde bu uygulamaları yapmamayı daha uygun 
buluyoruz. Bunun sebebi; nihayetinde ola ki çocukta 
herhangi bir sorun gelişirse, yapılan bu uygulamanın 
bu soruna mal olması gibi bir algı oluşmasını 
engellemek. Özetle hamilelik döneminde ne dolgu, 
ne botoks uygulamasını kadınlar için bir doktor olarak 
tavsiye etmiyorum. Lohusalık döneminde ise botoks 
ve dolgu uygulanabilir, herhangi bir şekilde sakınca 
teşkil etmez. Özellikle lohusalık depresyonu yaşayan 
anneler kendilerini çok bakımsız hissedebiliyorlar. 

Bu noktada ışık dolgusu yapmak hastaları mutlu 
ediyor. Gerek göz altı ışık dolgusu gerek yüze yapılan 
dolguların, emziren annelere yapılmasında herhangi 
bir sakınca yoktur. 
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yücudunuz 
hazırlayın 


481 YAZ NELER 
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> fir 


rez | 


> 
N 
y 


SSN 1304 55a i 
Mi 


İ ve gi 
vc Çİ b 
a MARE ÖR amma 
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N NE İYİ Ag yy 
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ci EYNLİK 
“do kalmanın 
Nİ ÇIKARIN 


ile derginiz elinizde 
BE YAZIP 
4177'YE SMS 
ATIN BASILI 
DERGİNİZ HER AY 
w”9,/Ove 
ADRESİNİZE 
GELSİN 


* Aylık abonelik ücreti faturanıza yansıyabilir veya &bakiyenizden düşebilir. 
* Toplu ödeme yapmadan abone olma ayrıcalığı. 


HEMEN ARAYIN 


0212 354 36 04 / 0212 354 3611 / 0212 354 36 27 
WhatsApp Bilgi Hattı: 0552 357 00 00 www.turkuvazabone.com 


Bu servisten tüm operatörler faydalanabilir. Bebeğim ve Biz'e abone olmak için BE yazarak 4177'ye SMS yollamanız yeterlidir. 4177'ye 
gönderilen her SMS &0,50 olarak ücretlendirilir. Aylık dergi abonelik ücreti faturalı hatlarda $5,75 olup faturaya yansıtılır, ön ödemeli hatlarda 
t5,70'lik tutar bakiyesinden tahsil edilir. Belirtilen fiyatlara KDV ve kargo ücretleri dahildir. 12 sayının sonunda abonelik otomatik olarak sona 

erer. Bebeğim ve Biz aboneliğini iptal etmek için IPTAL BE yazarak 4177'ye SMS gönderilmesi yeterlidir. 


Türk Telekom -Turkcell - Vodafone TURKUVAZ y 


A yemek 
Ferah lezzetler 


YAZIN BU EN SICAK GÜNLERİNDE AİLECE İÇİNİZİ 
FERAHLATACAK TARİFLERİMİZİ MUTLAKA DENEYİN... 


Hazırlayan: IRYNA OKUR 


EV YAPIMI 
ŞEFTALİLİ 
İCE TEA 


MALZEMELER 

Seftali şurubu için: 

-150 gr. toz şeker 

*200 ml. su 

s3 adet olgun dilimlenmiş şeftali 
Cay icin: 

*1.5litresu 

«3 poşet sevdiğiniz caydan 


HAZIRLAYAN 

Tencereye tüm şurup 
malzemelerini koyun ve kaynatın. 
Kaynamaya başlayınca şeftalileri 
ahşap kaşıkla biraz ezin ve 

ateşi kısıp 5-10 dakika daha 
pişirin. Ateşten alın ve 30 dakika 
dinlendirin. Çay yapmak için 
suyu kaynatın içine çay poşetleri 
koyun ve 3-4 dakika bekletin. 
Çayın acı olmamasına dikkat 
edin. Çay ve şeftali şurubunu 
karıştırarak buzdolabında 
soğutup servis edebilirsiniz. 
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YABAN MERSİNLİ 
PÜRE 


2-3 porsiyon b! 
MALZEMELER “İK 
*T adet kabak N 
sl adet elma i 


sT su bardağı yaban mersini 
HAZIRLAYAN 


Kabak ve elmanın kabuklarını soyun ve rendeleyin. 
Buhar pişiriciniz varsa pişirmek için onu kullanabilirsiniz. 
Buharda pişirme şansınız yoksa, yaban mersini de dahil tüm 
malzemeleri tavaya koyup 1/3 çay bardağı su ekleyip kapağını 
kapatın ve çok kısık ateşte elma ve kabak yumuşak olana kadar 
pişirin. Haşlayınca el blender'ı yardımıyla püre haline getirin. 
Bebeğinize vermeden önce içine anne sütü de katabilirsiniz. 


SÜTLÜ KOKTEYL 


2 porsiyon 


MALZEMELER o 
300 ml süt 


* 4 yemek kaşığı vanilyalı dondurma 


* 2 yemek kaşığı vişne ya da herhangi organik ham 
meyve şurubu (Reçel de kullanabilirsiniz) ) NA, 
HAZIRLAYAN N 


Tüm malzemeleri kahve presinin içine koyup 
yarım dakika hızlı bir şekilde süzgeci yukarı aşağı 
çekin. Süt kabarıp baloncuklar oluşturacak. 
Baloncuklar bozulmadan servis edin. 
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A, aktimite oyun 


AİLECE KALİTELİ 
ZAMAN GEÇİRİN 


BENİ DEVİR! (2 yaş ve üzeri) 


Malzeme: Yastık 


NASIL OYNANIR? Çocuğunuzla karşı karşıya oturun ve size doğru üflemesini N Va / 
söyleyin. O size doğru üflediğinde abartarak arkaya doğru devrilin. Devrileceğiniz 

bölgeyi yastıklar ve battaniye ile önceden hazırlayabilirsiniz. Ya da, elinize orta 

boy bir yastık alıp, çocuğunuzun sizi yastığı elleriyle tutarak itmesini isteyin ve yine Kazandırdıkları: 
abartarak geriye doğru düşün. Çocuğunuz ayaklarını kullanmak isterse, “Ayaklarla / Öfke kontrolü 
devirmek de harika bir fikir! Haydi şimdi ayaklarını yastığa yerleştir ve bakalım beni R 

arkaya doğru devirebilecek misin?” diyebilirsiniz. Bu oyun, gücün çocuğunuzda : v Bağlılık 
olmasını sağlayarak rahatlamasına ve kendini iyi hissetmesine yardımcı olur. & Öz-benlik gelişimi 
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facebook.com/klinikpsikologbaharcakir 
facebook.com/bahcesehircinarpsikoloji 


v 


Ebeveyn-çocuk arasındaki bağı güçlendiren ve göz göze 
etkileşim halinde olmayı sağlayan oyunlar, çocukların hem duygusal 
hem de beyin gelişimini olumlu yönde destekliyor. 


N 
b Li : 
— Sesimi taklitet (6 ay ve üzeri) 7 


N / 
NASIL OYNANIR? Bebeğiniz yavaş yavaş sesler çıkarmaya başlıyor ve YA 
dışarıdaki sesleri taklit etmeye çalışıyor olabilir. Bu oyunla birlikte onların 
diline ortak olmaya ne dersiniz? Oyunun kuralı çok basit: Bebeğiniz nasıl ses Kazandırdıkları: 
çıkarıyorsa siz de aynısını çıkarın. Sonra benzer seslerle daha yüksek sesler > 
çıkararak sizi takip etmesini sağlayın. Her aynı sesi çıkarışınızda benzer bir v Ortak dikkat 
yüz ifadesi kullanın. Örneğin; “aiiiaaaiiiaaii” sesini çıkarırken şaşkın bir ifade / Dil gelişimi 


kullanıp, “rrrrrrrrrrrrrr” sesini çıkartırken kızgın bir ifade kullanabilirsiniz. Arada 

ses değişimleriyle birlikte yüz ifadenizi de değiştirerek hem ortak dikkatin ğ 

gelişimine katkı sağlamış olursunuz hem de çocuğunuzun duyguları tanıması v Bağlılık 
ve öğrenmesine ilk adımı atmasını sağlamış olursunuz. 


4 Duygusal gelişim 


Anne-Baba 
yapabilir miyim? 
(4 yaş ve üzeri) 

NASIL OYNANIR? Çocuğunuza bir oyun 


oynayacağınızı, bu oyunda ondan bazı hareketler 
yapmasını isteyeceğinizi, ancak bu hareketi yapmadan 
önce “Anne yapabilir miyim?” demesi gerektiğini 
belirtin. Çocuğunuz “Anne yapabilir miyim?” diye 
sorduktan sonra “Yapabilirsin.” diyerek sizin onayınızı 
aldığında hareketine başlayabileceğini ona belirtin. 
Çocuğunuz karşınızda dursun ve ona bazı yönergeler 
verin. Örneğin; “Bana doğru 3 adım at.”, “Sağ elini 
başına, sol elini karnına koy.”, “Tek ayağının üzerine 
4 kez zıpla.”, “Bana doğru 2 takla atarak gel.”... 
Sonrası yaratıcılığınıza kalmış! Not: Çocuklarınızın 
gelişim seviyesine uygun yönergeler vermeyi ve 
önemli olanın eğlenmek olduğunu unutmayın!:) 


Gokkuşuğı yürüyüşü 
(3 yaş ve üzeri) 


Malzemeler: Parmak boya, leğen 
(geniş kap), büyük beyaz kartonlar 
yadarulo resim kağıdı. 


NASIL OYNANIR? 

Bir leğenin içine karışık bir şekilde boyaları 
boşaltın. Çocuğunuzun çıplak ayaklarıyla boya 
dolu geniş kabın içine basıp, önüne serdiğiniz 

büyük kağıtlara ya da uzun ruloya basarak 
rengarenk yürüyüşler yapabileceğini söyleyin. 

Bir rulo resim kağıdına da siz ayaklarınızla 
boyaların üstüne basıp, kağıdınızda desenler 

oluşturmaya başlayabilirsiniz. Biraz özgürce 
resim yapmak ikinize de çok iyi gelecek! 


yLL7ğ Kazandırdıkları: 
& Yaratıcılık 
Kaba motor beceriler 


EX Kazandırdıkları: 
& Kaba motor beceriler 
4 Yönergelere uyma Mücadele 
4 Dürtü kontrolü 
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Astrolog ZEYNEP TURAN 


AY VE GÜNEŞ 
TUTU LMASININ j 
ETKİLERİ ASLAN ANNESİ 


Merhaba sevgili güzel anneler. Bir yandan yüreğinizi 
ısıtırken bir yandan yenilenme gücü veren aya girmiş Yıldızı: Güneş (En üstün güç temsilcisi) 
bulunuyoruz. Bu ay özellikle 1978-1990 arası doğumlu Şanslı günü: Pazar 

anne ve anne adaylarına “kariyer de yaparım bebek de” 
gücünü verirken, geçmişteki iş deneyimlerinden gelen 
kaygıları silip süpürecek Ay Tutulması 7 Ağustos'ta 


Şanslı sayısı: 1, 81, 91 
Uyumlu burç: Koç ve Yay 


hava burcunda yaşanacak. Bu da arkadaşlarınızla ortak Karşıt Burcu: Kova 
yeni fikirler üretip, bir şekilde işe dönüştürme arzusuyla Olumlu özellikleri: Cömert, yaratıcı, 
yanıp tutuşacağınızı gösteriyor. Öyle ki doğum izninde hevesli, ileri görüşlü, kendini her 


olan birçok annenin kulağından telefon düşmeyeceğe zaman gösterebilen... 
benziyor. Diğer yandan da iletişim gezegeninin kendi 
yönettiği burçta geri gidecek olması, çok sevdiğiniz bir 
uzmandan veya alışveriş yaptığınız bir yerden yanlış 
anlayarak uzaklaşmanıza neden olabilir. Bu ay biz 


Olumsuz özellikleri: 


Kendini beğenen, eleştiriye 
gelemeyen, savurgan, güce düşkün, 


anneler daha iyi yapabileceğimiz işleri düşüneceğiz. inatçı, asabi... 

Bu da ağustos ayında nerede olursanız olun kendi iç Bu ay karşıt burcunuzda gerçekleşecek 
dünyanızda birtakım kararlar alabileceğinizi veya yeni bir Ay Tutulması ve 21 Ağustos'ta 
düzenlemelere gidebileceğinizi vurguluyor. Güneş burcunuzda gerçekleşecek olan Güneş 


Tutulması 27 Ağustos'ta yaşanırken, evlatlarınızın Tutulması 2017 yılının geri kalanının 
geleceğini ilgilendiren önemli hamleler yapabilirsiniz. İlk 
etapta her ne kadar kendi hayatınızla ilgili gibi görünse 
de tutulmaların yansımaları işinizle, ev düzeninizle 

hatta sosyal statünüzle ilgili bile olacak. Özelikle 
ağustosta doğum yapacak annelere buradan minik bir 
astroloji danışmanlığı vermek isterim. Bu ay doğacak 
bebeklerin 2017 yılının en özel bebekleri olacaklarıyla 


da yönünü tayin edecek güçte olacak. 
Bu döngüde aile hayatına dışarıdan 
etki edecek her türlü olumsuzluğu 
engelleyecek güçte olabilirsiniz. Özellikle 
ailesine yeni bir üye katılımı isteyen 
Aslan burçları bu döngüyü çok iyi 


ilgili Natal haritalarında göze çarpan açılar olacak. Tabii değerlendirmeli. Eğer son zamanlarda 
bu açıları baskın ve enerjisi yüksek bebekler olarak çevrenizdeki insanlara karşı duyduğunuz 
da gözlemleyeceksiniz. Kısacası 23 Ağustos'a kadar önlenemez bir şüphe var ise hislerinize 
doğanlar Aslan burcu, 23 Ağustos'tan sonra doğanlar güvenmenizi tavsiye ederim. 


ise bu yıl Başak burcu bebekleri olsa da aslında onlar 
tutulmada doğmuş yüksek karakterler olacak. 
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KOÇ ANNESİ 


Değişime bir yerden başlamak gerek! Bu ay bir 

Ay Tutulması ve bir Güneş Tutulması yaşayacağız 

ve iş hayatınızı yönlendirecek olan bu gökyüzü 
hareketleri size de yeni atılımlar yaptıracak. Özellikle 
uzun zamandır alım satım yapmaya çalışan bir Koç 
burcuysanız yakın çevrenizden bir arkadaşınızın aracı 
olması ile bu işlemi gerçekleştirebilirsiniz. 


BOĞA ANNESİ 


7 Ağustos'ta gerçekleşecek olan Ay Tutulması, 

aile içinde bazı sırların ortaya çıkmasına neden 
olabilir. Özellikle bir süredir şüphe duyduğunuz 

ve sizden saklandığını düşündüğünüz konular 

şans eseri karşınıza çıkabilir. Eşinizin ailesi ile ilgili 
yaşayabileceğiniz sorunları büyütebilir, kendinizi hiç 
olmadık bir duygusal boyuta sürükleyebilirsiniz. 


İKİZLER ANNESİ 


Çevrenizdeki kişilerin değer yargılarını 
sorgulayacaksınız. Gökyüzünün rahat durmadığı 
bu ay, dostum dediğiniz kişilerin hakkınızda 
konuştuklarını ya da gereksiz eleştiriler yaptıklarını 
duyabilirsiniz. Özellikle yeni doğum yapmış İkizler 
burcu anneleri, kendilerinde radikal değişimler 
yapmak isteyebilirler. 


YENGEÇ ANNESİ 


Her şeyi, herkesi sorgulayacağınız bir dönem. Daha 
önce sorun yapmadığınız konuları tartışabilirsiniz. 
Duygusal yapınız gereği zamanında ilgilendiğiniz 
kişilerin size ilgisiz davrandığını, tam olarak bu 

özel günlerin hakkını vermediğini düşünebilirsiniz. 

7 Ağustos'ta yaşanacak Ay Tutulması ve 
21 Ağustos'ta yaşanacak Güneş Tutulmas 
düşüncelerinizin değişmesine neden olabili 


BAŞAK ANNESİ 


Kaçırdığınız fırsatlar tekrar önünüze geliyor. Eğer 

iş dünyasından mecburi sebeplerle ayrılmış ve bir 
süredir iş arayışı içinde olan Başak burcuysanız 
tam istediğiniz gibi bir iş fırsatıyla karşılaşabilirsiniz. 
Ayrıca ağustos ayı içinde çocuğunuzun gelişimi ile 
ilgili eğitim, kurs, seminer gibi aktiviteleri araştırmak 
isteyebilir ve yakın çevrenizden destek alabilirsiniz. 


TERAZİ ANNESİ 


Her şeye dur deme zamanı! Bir süredir aile hayatınız 
sebebi ile düzeniniz değişmiş, istemediğiniz şartlara 
mecbur kalmış olabilirsiniz. Ağustos ayı itibariyle 


— 


v 
© 


kendinize yeni bir düzen kurmak isteyebilir, eğer aileye 
yakın yaşayan bir Terazi burcuysanız şehir değişikliği 
yaşayabilirsiniz. Sanatsal aktivitelere daha çok 
yöneleceğiniz bu ay bebeğinizle beraber etkinliklere 
katılabilirsiniz. 


AKREP ANNESİ 


Sorumluluklar, çalışma alanı, sağlık, rutin işler, kişisel 
gelişim ve detaylarla ilgili konuları vurgulayan bir 

ay sizi bekliyor. Sizin anlayacağınız gündeminiz 
yoğun, sevdikleriniz yorgun! Aile içinde üzerinize çok 
gelindiğini düşünüp tavır alma ihtiyacı hissedebilirsiniz. 
Hukuksal problemleri olan bir Akrep burcuysanız, 
detayları gözden kaçırmamaya özen göstermelisiniz. 


YAY ANNESİ 


Ailenizin ve çocuklarınızın hayli ön planda olacağı bir 
ay sizi bekliyor. / Ağustos'ta yaşanacak Ay Tutulması 
ve 21 Ağustos'ta yaşanacak Güneş Tutulması size 
sınırlarınızı Zorlamanız gerektiğini hatırlatırken, yeni 
başlangıçlar için de adım atacaksınız. Özellikle aileye 
yeni bir üye katılmasını isteyen Yay burçları bu döngüyü 
değerlendirmek isteyebilirler. 


OĞLAK ANNESİ 


Hiçbir şey 7 ay önce düşündüğünüz gibi olmayacak. 
Hayatınızdaki tüm ilişkileri gözden geçirmek isteyebilir, 
aile içinde yaşanan bir problemin çözümü siz 
olabilirsiniz. Özellikle çalışan anne Oğlak burçları bu 
ay itibariye kariyerini farklı bir alana yönlendirebilir. 

Bir süredir ihmal ettiğinizi düşündüğünüz konuların 
üzerinde yoğunlaşabilirsiniz. 


KOVA ANNESİ 


7 Ağustos'ta burcunuzda gerçekleşecek Ay Tutulması 
sizin için dönüm noktası olacak. Özellikle kararsız 
kaldığınız durumları netleştirmeye çalışacak, hatta 
etrafınızdaki insanları şaşırtacak kararlar alacaksınız. 
Eğer yeni doğum yapmış bir Kova burcuysanız bir 
süreliğine ara verdiğiniz iş hayatınıza ani bir kararla geri 
dönebilir, bu konuda size destek olmayan aileniz ile 
ters düşebilirsiniz. 


BALIK ANNESİ 


Statünüzü ve imajınızı yenileyeceğiniz bir ay SİZİ 
bekliyor. İş dünyasına yeniden dönmüş bir Balık 
burcuysanız etrafınızdaki insanların size karşı olan 
davranışlarına anlam veremeyebilir, her şeyin 
değiştiğini düşünebilirsiniz. Miras, hukuksal davalar, 
geri ödenmemiş ve beklenen bir paranın geri 
dönüşüne şahit olabilirsiniz. 
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Bebeğiniz 
ve sizin İÇİN... 
Yeni yeni A e e dina 


ze var ne yok 


M Sobivitğ-” 


TAHIL BAZLI EK GIDA 


Kırmızı Meyveli sütlü 


ii 
3004 


TAHIL BAZLI EK GIDA 


Bebivita Kırmızı Meyveli Sütlü Tahıl 

Bazlı Ek Gıda 6. aydan itibaren istenilen 
öğünde tüketilebiliyor. İçerisinde bulunan, 
zengin tahıl içeriği sayesinde bebeğinizin 
tok kalmasına yardımcı oluyor. Ayrıca 
kaliteli inek sütünden gelen kalsiyum 
sayesinde bebeklerin kemik gelişimine 
destek sağlıyor. 


geri 

Ez - Mergen Gay sorununa Hutda 
Örasodex Nutrigen Gasodex 

a Arpa arter gaz giderici şurup 

— Alman Sağlık Otoritesi 
Komisyon E tarafından 
gaz giderici ve rahatlatıcı 
etkileri onaylanmış fiks 
kombinasyonları bir araya 
getirerek bebeklerin kolik 
sancılarına doğal çözüm 


aş Papatya 


hü a oluşturuyor. 
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Hazırlayan: AYTÜLİKE KESKİN 


Unuroh'dan 
. yağ ... 
60'tan fazla ülkede yer alan, son 
30 yılında sadece emzirmeye yönelik 
yenilikçi ürünler geliştiren Lansinoh, 
en son ürünü ısı ve termal şoka 
dayanıklı cam anne sütü biberonu 
mOmma/'yı piyasaya sundu. 


İçerisinde şeker 
olmayan tek mama 
Baby Goat, İzmir Dikili'de 80 bin 
metrekare arazi üzerinde kurulu 

çiftliklerde tamamen doğal yoncalarla 
beslenen keçilerin sütünden üretiliyor. 

Genetiğiyle oynanmış yemler 

kullanılmıyor. Raflara gelene dek anne 
sütü kadar doğal olan Baby Goat, 
“Helal Gıda Sertifikası” tescilli. 


LEGO“ DUPLO* çocuklara 
eğlenceli bir dünya sunuyor 


Farklı renkleri, eğlenceli figürleri ve daha 
büyük LEGO parçalarıyla LEGO“ DUPLO* 
setleri 1.5-5 yaş aralığındaki çocukların 
gelişimini bitmeyen bir eğlenceye 
dönüştürüyor. Böylelikle hem anneler hem 


de 1.5-5 yaş aralığındaki tüm çocukları a” 
daha mutlu anlar geçiriyor. go 


“ÇOCUK DÜNYASI” 


Ailece tatilin keyfini ve konforunu “Çocuk 
Dünyası” yaratan Cornelia Diamond Golf 
Resort'da yaşayın. Mini Luna Park ve su 
kaydıraklarından oluşan 4000 m”lik alanda 
gün boyu, 02-17 yaş arası çocuklara, eğitimli 
otel görevlilerinin kontrolünde hem eğitici 
hem de öğretici etkinlikler ve birbirinden 


eğlenceli seçenekler sunuluyor. 


MİNİK GEZGİNLER SAFARİDE 


Cottonbox, miniklere özel konsept tasarımlarıyla 
bebek odalarında fark yaratıyor. Safari Oranj'la renkli 
rüyalara dalan minik gezginler, zebra, fil, inek ve 
kelebek gibi canlılarla maceradan maceraya atılıyor ve 
bu eğitici figürlerle ruhsal gelişimlerine katkı sağlıyor. 


Profilo'nun sevilen 
ürünü Kurumax yenilendi 


Profilo tüketicilerinin en sevdikleri ürünlerden 
biri olan Kurumax Gıda Kurutucusu yenilenen 


tasarımı ve geliştirilen özellikleri ile sağlıklı f Bü Y 


lezzetler üretmeye devam ediyor ve annelerin TD j 
mutfaklarına yardıma koşuyor. Yçım 
Sıradışı ölçüleri ile plajda, havuzda veya yeşil 
alanlarda kullanım rahatlığı sunan towdoo 


Miniklerin hassas ciltlerine özel 


HIPP'TEN CİLDE 
ORGANIK BADEM 


HiPP markasının “Yok 
Hırp konsepti” ile hazırlanan 
MILK kozmetik serisinde alerji 


havluların hepsi yüzde 100 pamuk! Tatil sezonu 
devam ederken tek yapılması gereken 


www.fowdoo.com adresine girip havlu seçmek. 


Fresh'n Soft, yeni doğan bebeklerin 
hassas cildine özel olarak geliştirdiği 
Fresh'n Soft Yenidoğan Islak Pamuklu 

Mendil'i hijyen ve kaliteyi bir arada 

arayan annelere sunuyor. 


SENSİTİV yaratabilecek veya cilde 
mer zarar verebilecek hiçbir 


LA 
A , 
Mig > pe Kl CİLDE NEM 
> çeresinde bulunan 
0.> | il BANYOSU 
r organik badem yağı , ii 
ye Pi sayesinde cildi besliyor, Cetaphil nemlendirici 
Gali nemlendiriyor ve losyon özel formülü ile 
Mimi doğal yoldan kendini güneş sonrası kuruyan 
van korumasına yardımcı ciltlere ihtiyacı olan Memlendirici Losyon 
oluyor. nemli sunuyor ve güneş || “© 
sonrası hassaslaşan 
cildin canlanmasına i 
Çit onuğenma 
yardımcı oluyor. 


KLORANE'DEN 
DURULANMAYAN SAÇ X 
BAKIM KREMİ © 


Klorane mango yağı içeren — 

durulanmayan saç bakım 

kremi; yazın güneş ışınlarının 

verdiği zararı engelliyor, deniz 

ve havuz sularının olumsuz 

etkilerini ortadan kaldırıyor. - 
Kuru, yıpranmış, hasar görmüş 
saçları koruyor. 


© KORKMAZİLEBUZ 
GİBİ MILKSHAKE ZAMANI 


Her zevke ve ihtiyaca yönelik mutfak 


ürünleri ile hayata lezzet katan Korkmaz, 


Smuta Blender ile evlerde milkshake 
yapmanın keyfini yaşatıyor. Kaydırmaz 
PVC ayakları, 5 kademeli hız ayarı, 
paslanmaz bıçakları ve emniyet kilidi ile 


rahat bir kullanım imkanı sunuyor. 
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Işıltılı ve ipeksi bir cilt 
Caudalie Divine Scrub içeriğindeki üzüm, 
amber çiçeği, susam ve argan yağları ile cildi besliyor 
ve kahverengi şeker ile de ölü cildi arındırıyor. 
Paraben, fenoksietanol, filtalat, mineral yağlar 
ve sodyum larül sülfat içermiyor. 


Almanya'nın ilk tahıl barı Corny, 
7den 70'e herkese en dinamik atıştırmalıkları 
sunuyor. “Lezzeti Dolgusundan, Gücü 
Tahılından” sloganı ile sevenleriyle buluşan 
Corny lezzetleri gerek açlığı bastırmak gerekse 
enerji toplamak için tercih ediliyor. 


Dökülen saçların dostu 
Saç sağlığı uzmanı Bioblas”ın dünyanın en güçlü 
antioksidanı üzüm çekirdeğinden ürettiği Prociyanidin 
serisi, güzelliği ve sağlığı bir araya getiriyor. 

Saç dökülmesini önlemekle kalmıyor, saçların ışıl ışıl 
parlak ve ipek gibi olmasını sağlıyor. 


Amway Güzellik Danışmanı 
Sibel Semerci, tüm gün kalıcı 
bir uygulama için makyaj altı 

bazlar ve fondöten üzerine 

uygulanabilen pudraların oldukça 
ideal olduğunu söylüyor. 

Harika bir yaz makyajı için 

Transparan sıkıştırılmış pudra 

Artistry Exact Fit öneriyor. 
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FROMA F&F'LE YENİ 
KOKULARA YOLCULUK 


Dünyada ve Türkiye'de her geçen 


yıl değişen ve gelişen koku sektörü 
hayatımızın hemen hemen her alanında 
etkisini hissettiriyor. Froma F&F 
başladığı bu keyifli yolculukta her geçen 
gün bünyesine kattığı yeni koku 


tasarımlarıyla yoluna devam ediyor. 


Cilt lekelerine 
NÜXE elvada! 
Ciltteki lekelere savaş açan, 
Splendicuse daha parlak bir cilt vadeden 


| Nuxe Splendievse& serisi 
pese İeke karşıtı bakımda yepyeni 
bir sayfa açıyor. Sebebi ne 
— olursa olsun tüm cilt lekelerini 
hedef alan Splendieuse © 
serisi, çiçek özleriyle 
muhteşem ve göz alıcı 
bir cilt vadediyor. 


Bana geleceği anlat 
Tüm dünyadan yetenekli falcılar ile fal 
baktırmak isteyenleri bir araya getiren 

dijital platform Tellwe, kahve falı 
kültürünü internet üzerinden dünyaya 
yayıyor. Dileyen herkes akıllı telefonlarına 
indirdikleri bir uygulama sayesinde 
Tellwe”den yararlanabiliyor. 
www.tellwe.com 


parfümlü ve ışıltılı görünümüyle 


Wee Baby ile bebekler daha mutlu 


Anne sütüyle beslenmeyi tamamlayan bebeklerin 
mama dönemine geçişini kolaylaştıracak ürünler 
anneler için önem taşıyor. Yarı akışkan yiyeceklerin 
birbirine karışmasını engelleyen Wee Baby Mama Kabı, 
yiyecekleri muhafaza ederek taze tutuyor ve 
bebeklerin rahat bir şekilde beslenmesini sağlıyor. 


Penti'de, enerjik 
dokuların yanı 
sıra sofistike 
dantellerin 
yoğun bir şekilde 
hissedildiği 
tasarımlar ve 
nakışlar bu 
sezonun gözdesi. 


SAĞLIKLI 
BRONZLUK KEYFİ 


Bioderma Photoderm Bronz 
Brume Dry Oil SPF 30, ıslak 
ciltte kullanılabiliyor, hafif 


sağlıklı bronzluğu keyfe 
dönüştürüyor. Yüz, vücut ve 
saç için kullanıma uygun 
suya dayanıklı ürün, paraben 
içermiyor ve gözenekleri 
tıkamıyor. 


Güneş sonrası 
“ susayan cildinize 
Güneşin yıpratıcı etkisini 
tav mermi hafifleterek ferahlık ve rahatlık 
v > hissi veren Eau Thermale Avöne 
o Sprey; hassas, düşük toleranslı, 


D alerjik ve kolay tahriş olan ciltler 
için kaynağından el değmeden 
alınarak şişeleniyor. Tahriş giderici 
ve anti-enflamatuar özelliği ile de 

ciltleri yatıştırıp rahatlatıyor. 


EĞİTİMDE 
BİR GELENEK ” 
YÜKSELİYOR 4 


NUN Okulları 
Sınıf ve Lise Hazırlık 
Kabul Sınavı 


12 AGUSTOS 2017 
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a NUN Okulları, NUN Eğitim ve Kültür Vakfına aittir. 


(216) 686 1686 | nunokullari.com 
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HER YERDE 
YANINIZDA 


İÇİME HAZIR 


Mrmen 
Y, 


Aptamil 


Çocuk 


1 yaşından 
itibaren 


200ml€ 


İçime Hazır 


Bebeğiniz için en üstün besin anne sütüdür. Anne sütü, zamanında doğan tüm sağlıklı bebeklerin ihtiyaçlarını tek başına karşılar. 
Anne sütünün yetmediği durumlarda yetkili sağlık çalışanına danışınız: 


